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వాటితోబాటు వైద్యం కూడ మారవచ్చు. కాని వూనవ శరీర ధర్మాన్ని శాసించే విధా 
నాలు ఎంతమా(తం మారవు. దశాబ్బాల వెనుక ఏ పోషకాలు, ఏ స్వచ్చమైన గారి, 
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ఉన్నారు. డా!! ఆహారం, డా|! వి(శాంతి, డా!!! సంతోషం. సమతులాహారం, 
వుంచిని(ద; వత్తిడిలేని జీవితం, పని, పాట), ఆటు ఎప్పుడూ నవ్వుతూ ఆశతో 
జీవించడం, ఇవన్నీ ఆరోగ్యానికి మంచిదినుసులు! ! 


అరవై ఏళ్ళకు పైగా ఈ (గంధ (ప్రచురణ కర్తలు కాలపరిమితిలేని ఈ 
ఆరోగ్య సూ(తాలను గూర్చి హెరాల్న్‌ ఆఫ్‌ హెల్త్‌ అనే ప(తికా ముఖంగా వక్కా 
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అధ్యాయము 1 
వనుగుదల నిరోథించడం ఎలా? 


ర జీవితంలో నాడీ దౌర్భల్యం ఒక భాగవుయింది. (పతి మనిషినీ ఏదో 
ఒక రూపంలో ఇది పీడిస్తుంది. శాంతస్యభావులు సయితం ఈ బలహీనత కనబరచే 
సందర్భాలున్నవి. ఒక వ్యక్తి జీవితంలోని వ్యతిరేక శక్తులు అతులితంగా వశీకరణ 
చేయబడినందున అనిశ్చలత్వం, దౌర్బల్యం పేకి స్వల్పంగా వూ(తవేు వ్యక్తి కరించబడ 
తాయి. ఒక్‌క్క_ప్పుడు ఈ శక్తులు స్వాధీనం తప్పి బయటపడే ఆవకాశం ఎంతె నా 
వుంటుంది. 

విసుగుదల విపరీతంగా కనబరచేవారు (పతి కుటుంబంలో మచ్చుకు ఒకర్దే నా 
వుండకపోరు. కొందరైతే నిత్యం చీకాకు కనబరుస్తూ నే వుంటారు. వారి మనస్సు 
స్పివితంగా వుండదా. వారు ఏ సముయంలో ఎలా (ప్రవర్తిస్తారో చెప్పడం కష్టం. 

ఇట్టి శరీర దౌర్బ్చల్యాన్ని అధిగమించి తన సవుస్యలు తానే స్వయంగా పరిష్క్ల 
రించుకొనటానికి ఈ బలహీనతగల వ్యక్తికి వునమెలా తోడ్పడగలంఏ తన దారికి 
తనను వదిలితే పెడమార్శం పక్క (ప్రమాదం వుంది. వేలుకన్న కీడే ఎక్కువ 
చేకూరుతుంది. అసలు విషయం ఏవుంకు ఒకని సవుస్యలన్ని హృదయంలో అణచి 
పెట్కుకున్న పరిష్క్టరించబడని భీతుల నుండి ఉద్బవిస్తాంి. అతని హృదయంలో 
తన భవిష్యత్తు క్లేవుకరంగా ఉండబోదనే చింత, క్యాన్సరు మొదలై న ధారుణవ్నెన 
రోగాలు తనకున్నవేవెూానన్న భయం, తన స్నేహితుల మోద, గృహంలోని ఇతర 
వ్యక్తుల మోద నమ్మకం లేకపోవడం, తాను చేస్తున్న వుద్యోగం నిలుస్తుందో లేదో 
నన్ను అపనమ్మకం, ఈ భీతికి హేతువులు కావచ్చు. 

ఈ భీతి లేదా విసుగుదల తొలగించడానికి ఏ మందు బిళ్ళలో, సూదివుందులో, 
ఆపరేషనులో వుంకే ఎంతో బాగుండేది. తీ[వవెన నాకీ డౌర్భల్యాన్ని తొలగించే 


వినుగుదలను నిరోధించడం ఎలా? 


తేరిక పద్దతులు లేవు. అర్హ సహితమైన వుంచి జీవితం జీవించడం ఒక్క కే. ఈ 
సమస్యా పరిమ్మారానికి సులభ వమూర్షం. 

ఎప్పుడో వొకప్తుడు అధికంగానో స్వల్పంగానో విసుకుజెందడం స్వాభావికమైన 
విషయం. డాక్టర్లను దర్శించే రోగులలో ఎక్కువ వుంది నాడీ దౌర్బల్యం గలవారే. 
కొందరికి తమ కష్యాలనుగూర్భి ఏకరువు పెట్మడం ఇష్టం. కొందరైతే తమ చింతలు 
వురెవరికీ బయట పెట్టక వౌనం వహిస్తారు--వినేవారుండరు కాబట్టి. ఇటివారు 
పైకి బాగానే కనబడతారు గాని హృదయంలో వూతం గొప్ప సమరం జరుగుతూనే 


వుంటుంది, 


ఇతరుల నర్భం చేసికొనుట 


ఇతరులను విమర్శించడం, తప్పుగా (గహించడం కంకు తేలికైన పని వేరెకటి 
లేదు. కొందరికి జీవితంలో ఒక్క_నాడై_నా శాంతి సవాధానాలుండవు; (ప్రశాంత స్యభావు 
లట్బి వారిని అరం చేసుకొనడం కష్టం. తవు మి(తులలో కొందరు, ఇరుగుపొరుగు 
వారిలో కొందరు గాలానికి పడిన చేపలా కొట్యుకుంటున్న సంగతి వారు (గహింపలేరు_ 
ఆ చేప చుటూ వున్న చేపలకు అది ఎందుకు కొట్ముకుంటుందో ఆర్హం కాదుగదా? 
గాలంముల్శు ఎంత బాధ పెడుతుందో, ఎలా చీల్చి వేస్తుందో, ఎలా గుచ్చుకుంటాందో 
అవి (గహించలేవు. గాలంలో తగుల్కు_న్న చేపలకు వూ(తవే తవు (శవుకు కారణం 
తెలియును. తన (ప్రాణాన్ని రక్షించుకొనడానికి అది వృధాగా వెళ్ళీ (ప్రయత్నం 
చేస్తుంది. 

ఇలా బాధ పడేవారికి జారి చూపించాలం పీ కొందరు స్వయింగా తావే రోగాల 
ననుభవించాలి. దగ్గర బంధువులలో ఈ మాట మరీ నిజం. రోగి సవుస్యలని 
బంధువులేవూ[తవూూ [గహించలేరు. 

(పపంచంలో (ప్రవీణులై న వారికే ఎక్కువ విసుకుదల, చిరుకోపం ఉంటుందని 
కాాస్తుజ్నుల అంచనా. పనులు అనుకొన్నటు. జరుగనపుడు వీరికి నాడీ దౌర్బల్యం 
ఏర్పడుతుంది; పార్మ్యవు తలనొప్పితో బాధపడతారు. తాము చేసిన (ప్రతీ పనీ 
సంపూర్ణంగా ఉండాలని కోరే వరానికి చెందుతారు. అందువల్ల. విరు చేస్తున్న 


R Le-—1 
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సాంఫిక సేవ కొనియాడదగినది. సంఘానికి అవసరమై న కార్యాలు చేయించేది 
ఇట్టి గుణం గలవారే! కాబట్టి మోకు విసుగుదల, నాడీ దౌర్బల్యం వుంకే మోరు 
సిగ్గు పడనక్కరలేచు. (ప్రజలు మీ పనులు మెచ్చుకుంటారు. 

మూరు ఆపాధారణ వ్యక్తులై వుండవచ్చును; ఇతరులకు లేని నేధా శక్తి 
మోకుండవచ్చును. వీటిని ఇతరుల (ప్రయోజనార్హం వినియోగించాలి. అందుకు 
మీరు మో జీవిత కార్య(కవుంలో కొన్ని మార్పులు చేసుకోనాల్సి వస్తుంది. విమ్మును 
మీరు అర్హం చేసుకొని సందర్భానుకూలంగా మీలో కొన్ని విషయాలు సర్శుబాటు 
చేసుకొనడం అవసరం. వుందవుతులను, ఉదాసీనులను చూచి చులకన చేయవద్ను i 
వారు ఇతరులకు నిరాశ కర్షిస్తూ వుంటారు. సంతోష మెటువంటిదో వారెరుగరు. 


వారిని దయదలచాలి. మానసికంగా నారికేవో బాధ వుండవచ్చు. 


నాడీ అవయవాలు 


ఈ పరిస్తితులకు దారి తీసే నాడులు ఎలాటివి? మన దేహావయువాలలో ఆవి 
విచితవె నవి. జన్మించిన (ప్రతి బిడ్డలో ఇవి అనేక కోట్టున్నవి. ఈ నాడులే 
లేకపోతే బిడ్డ ఆహారం జీర్ణ ం కాదు; ఏడ్యలేడు; గాలిపీల్చుకోలేడు బిడ్డ నాడీ 
మండలవుంతా ఒకటిగా పని చేస్తుంది. ఒక వ్వక్తి జీవితంలో నిజయానికి నాడీ 
మండలం ఆధొారభూతవుని చెప్పవచ్చును. 

మనం తీర్మానాలు చేయడానికి నాడులే కారణం. (పతి జీవికి సొంతగా తీర్మా 
నాలు చేసుకునే శక్తి వుంది. ఆయా జాతులను బట్టి ఈ శక్తి భిన్నంగా వుంటుంది. 
(పతిదీ తన ఇష్ట్ట్ట(ప్రకారం వదులుతుంది; కదులుతుంది, (పాణం గల (పతి జీవికీ 
నౌదులున్నవి. ఇట్టి స్వచ్చాశక్తి (పతి (ప్రాణి కలిగి వుంటుంది. 

జీవం గల నానికి నిర్జీవవ్వె న వాటికి ఎంతో తారతమ్యం వుంది. (బహ్మాండ 
వైన సూర్యుడు ఒక్క కృణవ్నెనా దారి తప్పకుండ తన పధంలోనే పయనిస్తూ 
వుండాలి. అయితే ఒక చిన్న పిచ్చుక దాని యిష్యృం వచ్చినన్నిసార్లు ఎటు కావలిస్తే 
అటు ఎగిరిపోతుంది. ఇలా తీర్మానాలు చేసుకొనటానికి దోహదం చేసేది నాడీ 
మండలమే. -ఈ పిచ్చుక కున్నక్ళు మనకూ దేహంలో నాడీవుండలమున్నది. అండుకు 
ఆనందించాలి, 


విసుగుదలను నిరోధించడం ఎలా? 5 


నాడీవుండలాన్ని మితివిగారి ఉపయోగించిన కారణంగా అనేక రోగాలుద్భ 
విన్న్హాంఎ౨ఎ. ఇలా కష్యాలపాలుకాకుండ నుండగలమా?; వున కుటుంబం ఈ విష 
యంలో (పథాన వా[త వహిస్తు అంది. బాల్య వయస్సులోనే అనేక కమ్మాలకు గుచి 
కావలసి వచ్చినందున కొందరికి నాడుల బలహీనత ఏర్పడుతుంది. కొందరై చే లేనిపోని 
కష్టాల నూహించుకుంటారు. అదే వారి రోగాలకు కారణం. 

పారంపర్యంగా వచ్చే వుంచి అలవాటు. అనుసరించాలి. చెడు అలవాట్ట 
తొలగించుకోవాలి. మన పూర్వీకు లీ విషయంలో మాదిరి చూపించారు పారంపర్యా 
చారాలు ఆరోగ్యానికి దోహదం చేయకపోతే బానిసలుగా వాటిని అనుసరించకూ డదు; 
వాటిని విడిచిపెట్టాలి. కొందరు పేదవారముని కుంటిసాకు చెప్పి ఆహారం చాలినంత 
తినక బలహీన సి తిలోకి దిగిపోతారు. కుటుంబ సంబంధప్వె న లోటుపాట్లు, ఆరి క 
స్తోమత వురచిపోవాలి. వంశపారంపర్యం అనుకూలంగా లేకపోయినా కొందరు 
జీవితంలో జయశీలురయ్యారు. 

నాడీ దౌర్బల్యం గలనారు కొందరు ఎప్పుడూ రోగ(గస్తుక్టై వుండడం ఇప్పుడ 
ఇది గొప్పు అనుకుంటారో ఏమో! అకస్మాత్తుగా ఏదో జరిగితే బావుండునని కనిసెళ్ము 
తీరు వారికుంటుంది. తవు శేరీర బలహీనతను గూర్చి సంభాషించడం వారి కిష్టం. 
నాకు బావుండలేదని చెప్పున్‌ "నడం వారికి సరదాగా వుంటుంది. ఇది నుంచిది కాదు 
ఇట్టివారు తము ఆరోగ్య జీవితానికి తావే భంగం కల్లి ంచుకుంటున్నారు. నిర్మ్‌వ 
జీవితం జీవిస్తూ అనేక రుగ్మతలు తవుకుతాచేఎ తెచ్చుకుంటున్నారు. 


a > 
నాడీ దౌర్బల్యం పోగొట్ముకొనడం ఎలా: 


నాడీదౌర్భల్యం గలవారెవర్తై నా దాన్ని పోగొట్ముకొ నడానికే ఇష్టపడతారు. సంతోషంగా 
జీవించగర్తి నపుడు వారు వృధాగా రోగ(గస్తులై వుండనవనరం లేదు. ఈ రీతిగా 
బాగుపడగోరే వారికీ (కింది సూచనలు దోహాదం చేస్తాయి: 


1. మోకు అమిత విసుగుదల లేక నాడీ దౌర్బల్యం నుందని చంతించవద్దు | 
ఈ (ప్రపంచంలో వేధావులే దానితో బాధసడతారు; గనుక మోరు సిగ్గు పడవలసిన 
పని లేదు. 
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2. మో బలహీనతలు సమర్శించుకోవద్యు .- మోరు పరిపూర్ములు కారనే 
సంగతి జ్ఞాపకముంచుకోవాలి. ఈ విషయం (గ్రహిస్తే మీరు మో లోపాలను 
ఇ వ్‌, 
సరిదిద్నుకుంటారు. మోతలతో వున్న స్వేచ్చా శక్తిని వినియోగించుకొని అభివ్చద్ద్శి 
చెందుతారు. 


కవ! (దవ్వం వృధాగా వ్యర్హం చేయవద్సు. మో డాక్టరు కేమో తెలియదని 
తలంచవదు . అలా అని ఇతర డాక్తర చుటూ. తిరగవదు. మూకు నాడుల 
యు ఉప లం ఇం యా 
బలహీనత వుందని డాక్టరు చెబితే నమ్మటుమే మో పని. 


4. సహన గుణం అభ్యాసం చేసుకోవాలి. జీవిత విధానంలో [కొత్త పడతు 
అవలంబించండి. మూ బలహీనత ఒక్కనాటితో తెలగిపోదు దురలవాటు పోడానికి 
కెంత కాలం పడుతుంది. కలత జందవద్ను. 


5. జీవితం [కొత్త దృక్సధంతో (పారంభించండి. [కొత్త ఆశయాలతో 
(కొత్త పనులు (పారంభించండి. అవి వునస్సుకు పని గర్పించి కంగారు, భయం, 
విసుకు తొలగిస్తాయి. ఇతరులకు సహాయం చేసే కార్యాలలో పాల్గొనండి. ఇలా 
చేయడం మూ ఆరోగ్యాన్ని అభివుద్ది పరుస్తుంది. మో నాడీ దౌర్బల్యం ఇట్టి 
వైఖరి వల్హు తగ్గిపోతుంది. 


6. గతాన్ని వుఆచిపోండి. మిరు గతాన్ని మార్చలేరు; అది గతించిపోయింది. 
దేవుడు మా(తవే గతంలో జరిగిన పొరపాటు క్ష్షవించగలడు. దైవాన్ని (ప్రార్చించి 
తవూభిక వేడుకోండి. ఇతరులను కవిఎంచడానికి ఎల్జిప్పుడూ సిద్దంగా వుండండి. 
అప్పుడే మనఃశాంతి లభిస్తుంది; జీవితం జయ [(పధవువుతుంది. 


fa? సె కా 
"దేహ పరిక్ష చెంలయయంంచుకం చా ర ? 


రక సంవత్సరాంతమున వ్యాపారులు తవు సరకుల పట్‌ (వాసుకంటారు. 
ద వ్యాపారము ఎలా నడుస్తుందో దాని నిజ స్వరూపం (గహించటానికిది చేయ 
వలసి ఉంటుంది. ఖర్చులు పెరిగి ఆదాయం తగ్గితే నష్టం వస్తుంది. అందువల్ల 
లెక్కలు చూచి ఆదాయం ఎలా అభివృద్ది చేయాలో ఆలోచిస్తారు. 


జీవితవే ఒక వ్యాపారం. ఆరోగ్యం “పెట్టుబడికి సమం. దేహం ధననిథి 
కాబట్టి (ప్రతివారు సంవత్సరానికి ఒక పర్యాయమవె నా పట్టీ తయారు చేసుకోవాలి 
వుది ముఖ్యంగా నలుబది సంవత్సరాలు దాటిన వారికిది చాలా అవసరం. నిపుణుడైన 
వైద్యునితో పరిక్ష చేయించుకొని ఆరోగ్య రీత్యా మో జమా ఖర్చు ఏలా ఉన్నవో 
తెలిసికోవాలి. 

నేటి వైద్య పరీక్టా పద్దతులు బహు నిశితం. పూర్వకాలపు పడతులు మారి 
౫ రత కని; పూర్యకాలంలో నాడ) జ్వరం చూచి, నాలుక పరీక్షించి దేహ పరిస్తితి 
అంచనా వేసేవారు. ఆ రోజాలు గతించిపోయినవి. నేటి డాక్టరు. సరియెన అంచనా 
వేయటానికి తగినన్ని ఉపకరణాలున్నాయిఎ. ఎన్నో పరీక్షలు చేయాల్సి ఉంది 


వైద్య చది (త 


(ప్రధమంగా వ్యక్తి వైద్య చరిత తీసుకోవాలి. వైద్యు డీ రీతిగా వంశఎరంగా 
రాగల రోగాలేవ్నైనా ఉన్నవేవూ (గహిస్తాడు. గుండె జబ్బులు, మధుమేహం, కయ, 
క్యాన్సరు వంటి రోగాలేవై నా వంశంతో వుంచు డాక్టరు తెలిసికోవాలి. తం(డులు, 
తాతలు, మేనమామలు, వేనత్తలు, అక్కలు మొదలైన వారెవరైన మరణించి 


శ్రీ ఆరోగ్య దీపిక 


వుంటే వా రే జబ్బుతో మరణించారో తెలిసికొంటాడు. పరీక్ష చేంంచుకొంటున్న 
వ్యక్తికి బాల్యంలో సంధివాత జ్వరం గాని, స్కార్భెట్‌ ఫీవరు గాని వచ్చి గుండె కేద్దైనా 
నష్క్టం వాటిల్సిందేవో (గ్రహిస్తాడు. వ్యకి, అలవాట్ట ఎలాటివో, నుద్యపానం, 
పాగాకు, టీ, కాఫీ, సేవించే అలవాటులో ఏదై నా (ప్రత్యేకత వుంకే వైద్యునికి 
తెలపాలి. వీటన్నిటిని బట్టి వైద్యుడు రోగ నిర్భయం కచ్చితంగా చేయటానికి 
వీలవుతుంది. 
దేహ పరిక్ష 

రోగి వంశంలోని వైద్య చరిత తెలిసికొన్న పిదప వ్లైద్యుడు రోగి దేహాన్ని పరీక్షి 
స్తాడు. రోగి డాక్టరు గదిలో అడుగు పెట్టినప్పుడే అతని నడక, వాలకం గమనిస్తాడు. 
అంగ విన్యాసం, ముఖ వర్చస్సు, చర్మపు పరిస్తితి డాక్టరు గమనాన్ని తప్పుకోలేవు. 
ఎత్తు, బరువు తెలిసికుంలాడు. బట్టలు తీయించి శిరస్సు మొదలు అరికాళ్ళ 
వరకు (పతి భాగాన్ని పరీక్ష చేస్తాడు. ముందు తల భాగం -అంశు పు(రె, కండు, 
చెవులు, ముక్కు, నోరు, గొంతు, పరీక్నిస్తా డు. తరువాత మెడ, అింపు ముడులు, 
గళ(గంధి వాచివున్నవేమో తెరిసుకొంటాడు. చాతి పరీక్షిస్తాడు. గుండె స(కవుంగా 
కొట్యుకొంటుందో లేదో గమనిస్తాడు. గుండె కవాటాలు సరిగా మూసికొనటం, 
తెరచుకొనటం జరుగుతుందో లేదో (గహిస్తాడు. ఎక్కడైనా శబ్దాలు వస్తే అవి 
ఎక్కడ నుండి వస్తున్నవో కనిపెడతాడు. గుండె పరిమాణం కొన్ని సందర్బాలలో 
పెద్దదవుతుంది. గుండె విషయం నిర్హారణ చేసుకొన్న పిదప ఊపిరితిత్తులు 
పరీకిస్తాడు. 

అటు పిమ్మట డాక్టరు పొత్తికడుపు పరీక్షిస్తాడు. అంతకు ముందు చేయి 
బడిన ఆపరేషను మచ్చలు, హర్షియా, చేతికి తగిలే పొత్తి కడుపులోని అంగాలు, చేతికి 
తగిలే కంతులు పరీక్షించి ఏవైనా అవయవాలు పచ్చి పుండుగా నున్నవేవూ నొక్కి 
తెలుసుకుంటాడు. ఇవన్నీ డాక్టరు పరిక్ష చేసే స్పృలాలు. కాళ్ళు చేతుల కదలికలు, 
కీళ్ల కదలికలు, చీలవుండల వాపు, వేరికోస్‌ వెయిన్సు, నాడీమండలం పరీక్షిస్తాడు. 


ఎక్‌ రారే 


సంవత్సరమునకు ఒకసారి చాతి ఎక్స్‌ --రే తీంయంచుకొనలటుం వుంచిది. 


దేహ పదీత్న చేయిుంచుచుకున్నారా? 9 


సిగరెట్సు (తాగేవారు తప్పనిసరిగా ఎక్సు--రే తీయించుకోవాలి. ఊపిరితిత్తుల 
క్యాన్సరు (పారంభవ్యె నదేమో తెలుసుకొనటానికి ఎక్స్‌-రే దోహదం చేస్తుంది. 
విస్తారంగా ధూమపానం చేసేవారు ఆరు నెలల కొకసారైనా ఎక్స్‌-రే తీయించు 
కొనడం వుంచిదని డాక్టరు సలహా యిస్తున్నారు. ఇంకా తరచుగా తీంఎంచుకొన్నా 
మంచిదే. గొలుసుకట్ము గా సిగరెట్సు (తాగేవారు మూడు నెలలకొక పర్యాయము 
ఎక్సు--రే తీంఎంచు కొనవలసిన ఆవసరత ఉంది. ఆలస్యం చేస్తే పొగ (తాగినందున 
సులభంగా వచ్చే క్యాన్సరు ముడిరిపోవచ్చును. అసలు పాగ (తాగే అలవాటు మానడం 
ఎంతో వుంచిది. 

కొన్ని సందర్భాలలో డాక్టరు పిత్తరసపు తిత్తి, ఆన్నాశయము, జఠరాం(త 
కాలువ, లేక ఇతర అవయవాలు అవసరాన్ని బట్టి ఎక్స్‌-రే తీయాలని సూచించ 


వచ్చును. 
రక, పీడనము 


డాక్టరు రక్త పీడనాన్ని గూడ పరీకిస్తాడు. రక్తపీడనం పెరిగితే కంగారు 
పడవద్దు; ఎందుకంకు (పధవుంగా డాక్ష కరు వద్ద సరీక్ష చేయించుకొనే (ప్రతీవారికి 
కలిగే భీతి వల్బ రక్త పీడనము ఎక్కువవుతుంది. ఇది సహజం. మరోసారి డాక్టరును 
దర్శించినపుడు రక్త పీడనం ఎంతుందో పరీక్షిస్తాడు. ఈ విధముగా కొన్నిసార్హు. 
పరీక్షించిన మీదట రక్తపీడన పరిస్తితి వైద్యుడు (గహించగలడు. రక్త పీడనం 
ఎక్కువగా వుంకే తగ్గించుకొనే చికిత్స చేస్తాడు. 


వివిభ రకాల పరీక్షలు 


డాక్టరు సూచించే మరికొన్ని పరీక్షలూ ఉన్నాయి. ఎలె(క్కొ కార్డియో (గాఫ్‌ 
యం(తం ఉపయోగించి పరీక్షిస్తే గుండె పరిస్టితి తెలుస్తుంది. బేసల్‌ వెటాబలిజవ్‌౨ 
పరీక్ష చేస్తే గళ్ళగంధి (థైరాయిడ్‌ గ్లాండ్‌) చేసే పని తెలుసుకోవచ్చును. గళ(గంధి 
సరిగా పని చేయనివారు కొందరున్నారు. అట్టివారు నెమ్మదిగా పని చేస్తారు; త్యరగా 
అలసిపోతారు; చర్మం పొడారి ముఖం ఉబ్బి ఉంటుంది. చూడగానే ఈ విషయం 
డాక్టరు తెలిసికుంటాడు. జ్చైరాయిడ్‌ (గంధి సరిగా పని చేయడం లేదని చెప్పుతాడు. 
వెటాబలిజవ్‌ఎ పరీక్ష చేస్తే ఎంత వుందు నువ్వవలసిందీ నిర్జ ౦ఎంచవచ్చును. 
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పరీక్ష 





దేహ పరీక్ష చేయించుకున్నారా? 1/1 


వుందో ఈ పరీక్ష తెలుపుతుంది. పరీక్ష చేసేవారికిది కష్టమైన పరీక్ష. కాని రోగికి 
సుళునై నదే. ఎందుకంటే రోగి పరీక్ష నిమిత్తం రక్తం ఇచ్చి ఇంటికి వెళ్లి పోవచ్చును. 
బేసల్‌ వెటాబిలిజవ్‌ఎ పరీక్ష నిమిత్తం రోగి రెండు, మూడు గంటలు ఆస్పు తిలోనే 
వుండాల్సి వస్తుంది. 

ఒకనికి ఎపిలెప్పి అనే మూర్చ రోగం గాని, మెదడులో కంతి గాని ఉన్నదని 
అనుమానపడితే డాక్టరు ఎలె(ట్రోన్సి ఫాలో (గాఫ్‌ పరీక్ష చేస్తాడు. పు(రెపై వరుసగా 
తీగెలు అవురబడతాయి. ఈ తీగల చివరు ఒక రికార్డుకు సంబంధ పరుస్తారు. 
రోగిని ఒక గదిలో "పెట్టె బయుఎటు శబా లేవి రికార్లరును తాకకుండా రాగి తెరతో 
గది కిటికిలు, తలుపులు మూస్తారు. ఈ పరీక్ష ద్యారా డాక్టరు రోగి పరిస్టితి 
(గ్రహిస్తాడు. 

మెదడు ఒక ఎలె[క్షిక్‌ జనరేటరు అనవచ్చును. మెదడులోని (ప్రతీ సెల్లు 
విద్యుత్‌ శక్తిని పుట్టిస్తుంది. ఈ విద్యుత్తరంగాలు నాడీ మండలం గుండా (ప్రవ 
హించి ఆయా అవయవాలను వనికి పురికొల్పుతాంయి. సాదారణంగా ఈ తరంగాలకు 
ఒక నియువుత పధ్ధతి వుంటుంది. అయితే మెదడులో కంతి వున్న చోటు నుండి 
యం(తం వేరే విధంగా సూచిస్తుంది. ఎలె[క్క్వా ఎపిలెప్పీ అనే మూర్చ రోగులకు 
చికిత్స చేయటానికి అద్భుతకరవ్యె న తరంగ పద్దతిన చికిత్స వుంది. 

౨ా(తంలో ఆల్పుమిన్‌ ఎంత వుందో తెలుసుకొనటానికి లేబరేటరీ పరీక్షలు 

అతి పాముఖ్యవె నవి. మూ[తపిండాలు సరిగా పని చేస్తున్నదీ లేనిదీ వివిధ పరీక్షల 
ద్వారా తెలుసుకొనవచ్చును. మూ[తముల్కో చెక్కర పదార్హం కనపడిలే మధుమేహ 
మున్నదని గురు స్పెసిఫిక్‌ (గావిటీ చును కూడా చేయబడుతుంది. ఇంకా వివిధ 
రకాలైన వులమూ[త పరీక్షలు చేయబడతాయి. ఇవన్నీ (పాముఖ్యవ్యె నవి. 

రక్త పరీక్షలు చేస్తారు. రక్తంలో ఎజుపు కణాలు, తెలుపు కణాలు ఏయే 
పాళ్ళలో వున్నదీ లెక్క పెడతారు. న్యూ(ట్రోపిల్సు, ఈసినాఫిల్స్‌, బాసోఫిల్స్‌, 
మానోషెట్స్‌, లింఫోపైట్స్‌ (చిన్నవి, పెద్దవి బడ్‌ స్యాటలెట్ఫు రకాలలో 
ఒక్‌ గృక్క దానిలో ఎన్నెన్ని రక్త కణాలున్నవో లెక్కబెట్ట తెలుసుకొంటారు. ఎరుపు 
రక్త కణాలతో ఇనుము ఎంత మేరకు ఉందో నిర్ణంఎన్తారు 
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బడ్‌ షుగర్‌, కొలెస్పృరాల్‌ పరీక్షలు కూడ చేస్తారు. మామూలుగా చేసే 
పదితలుకాక (పత్యేక పరీక్షలు అనేకం చేయబడతాయి. అవసరాన్నిబట్టి డాక్టరు ఈ 
పరీతలు చేంచుస్తాడు. ఈ పరీక్షలు చేయడానికి ఖర్చు చాలా అవుతుంది. అందుకని 
అవసరవెై_న పరీక్షలు మా(తవే చేంఎఎస్తారు. రోగ నిర్ణయానికి ఈ పరీక్షలు 
తోడ్సడతాం. 

ఒక (ప్రశ్న -మో దేహారోగ్య విషయంలో జమా ఖర్చులు సంవత్సరానికెక 
పర్యాయం లెక్క_చూచుకొన్నారా? ఇంతవరకు వైద్య పరీక్ష. చేంంంంచుకొనకసపోతే 
వెంటనే చేంుంచుకొ నండి. తర్వాత చింతించటుం కంకు ముందుగానే వేల్ళొ_ని 
పరీక్ష. చేయోూంచుకొనటుం ద్యారా మా ఆరోగ్య స్ట త నిశ్చంంంంచుక్‌ి”నటుం 
(శేయస్మరం. 


అధ్యాయము 8 


అయామ్‌ ల. 


ను pa 
దహ రక్షణ శ్రేణి 


క 
కాగాక 
౧దడు నిర్మింపబడుతున్న రాజవూార్నాలలో కొన్ని అడ్డంకులు ఏర్పాటు చేయబడు 
ఎన్నవి. వేగంగా పోయే కారు ఇతర వాహనాల మోద పడకుండా ఈ ఎర్పాటు. 
చేయబడ్డాయి. రోడు (పక్కనున్న చెట్లు వరకు కటకటాలు కడుతున్నారు. 
స్తానిక రోడ్డాకు రహదారికి నుధ్య, వులు పులతో, రోడ్డ కిరువై పులా, ఎదురుగా వచ్చే 
కార ను వేరుచేయడానికి కటకటాలు కడుతున్నారు. 

ఆలానే దేహాన్ని ముట్నడించే (క్రిములు దేహంలో స్తిర నివాసం ఏర్చర్భుకొన 
కుండా వూనవ దేహంలో ఈలాటి అటడ్బంకులు అనేకం ఉన్నఐ. ఇవి క1ర్క ఇనుము, 
ఇనుప ఎక్క_ంత్‌ చేయిఎబడినవి కాదు. ఈ కర, ఇనుము, ఇనుప చిక్కం కంచు 
ఎంతో ఆడిక శక్షితా దేహాని కివి కాపు కాస్తాయి. ఇది దేహా రక్షణ (శేణి. 

ఈ (కింది నుదాహరించిన ఉపవూనం ద్యారా అదృశ్యమైన ఈ దేహ రక్షణ 
(శేణి క్రిముల డాడి నుండి వునలనెలా రక్షిస్తుంద్‌ విశదీకరిస్తాను. 

ఒక ధనవంతుడుస్నాడు. అతడు గొప్ప భరాన్యామి. సారవంతచ్వె_ న భూప 
అతనికి బోలెడుంది. అతని భూములన్నీ ఒక లోయలో ఉన్నవి. ఈ పొలాల (పక్కగా 
ఒక రహదారి వుండి. ఆ రహదారిన పోయే వాహనాలు గాని, మనుష్యులు గాని తన 
పొలంలో (పవేశించరాదని అతని ఉద్దేశము. అందుచేత రోడు పొడవునా పాలము 
(పక్క_ చెక్కలతో కటకటాలు కట్టించాడు. మధ్యమధ్య ముళ్ళ తీగెలు, చిన్న జంతు 
వులు దూరి రాకుండా మూడడుగుల ఎత్తు వరకు చిక్కం తగ వేయించాడు; 
దొంగలు దరారనలవి కాదు. 

తన పొలాలలో ఈ కంచె లోపల ఈ భూస్వామి పంటు వేయించాడు. కాపలా 
కాయడానికి సాంత పోలిసులు, రిపేరు చేయడానికి మెకానిక్కులు సిద్దంగా వున్నారు. 
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ఏరు పాహనాల పై. తిరుగుతూ గస్తీ చర్యలు జరుపుతారు. రోడు మోద పోయేకారు 
(పమాదవశాత్ను కంచెను పడగొట్టి పొలంలో (ప్రవేశిస్తే వెంటనే ఆ కారు డ్జైవరును 
అరెస్ము చేస్తారు. ఆ కారును విరిగిపోయిన కారు పడవేసే దొడ్నిలో పడవేస్తారు. 
ఇది చాలదన్నట్టు భూస్వామి పోలీసు కుక్కలను గూడ పెంచుతున్నాడు. 
పోలీసులు వీటిని తర్చీతు చేస్తారు. అవి వాళ్ళ పనికి సహాయంగా వుంటాయి. ఈ 
శునకాలు మేలు జాతివి; వివేకం గలవి; బాగా పసికట్టగలవు. ఒకసారి ఇవి దొంగలను 
పడితే, వాడు మరొకసారి ఎప్పుడు జొరబడినా వానిని గుర్తుపడతాంలు. అంతేకాదు, 
వాడు మళ్ళీ పొలంలో (పవేశించకుండా, ఇది రెండవ పర్యాయం గనుక మరీ కరినంగా 
శిక్షిస్తాయి. వీటిని తర్చితు చేసిన యజమానులకు ఈ కుక్కలం కే ఎంతో ఇష్టం. 
“ఆవి మాకు గర్య కారణం?” అంటారు వాళ్ళు. 
ఈ భూస్వామి విచి(తవె నవాడు. కంచె తెగిపోతే వెంటనే రిపేదీ చేయడానికి 
(పత్యేక పనివాళ్ళను ఏర్పరిచాడు. వారికి కావలసిన ఉపకరణాలన్నీ ఉన్నవి. -ఈ కంచె 
సేటప్పుడు కడు బలిష్టంగా వేస్తారు. ఇది వేయడానికి సమయం పడుతుంది; 
ఇది వేసేళోగా దొంగచాటుగా దొంగలు (ప్రవేశించవచ్చు. అందుచేత తెగిపోయిన 
కంచెకు కొంచం దూరంలో (క"త్త కంచె వేసి అసలు కంచెతో కలుపుతారు. అప్పుడు 
తెగిపోయిన కంచెను బాగుచేస్తారు. కంచె లోపల (ప్రవేశించిన కారు సర్వనాశనం 
చేయబడుతుంది; కంచె వూ(తం బలిష్కృంగా వేయబడుతుంది. 


దేహ రక్షణ (శేణి 


సై నుదాహరించిన ఉపమానంలో రహదారి పొడవునా నిర్మించబడిన కంచె 
చర్మం. తోగ (క్రిములు లోపలికి (పవేశించడానికి వీలు లేకుండా చర్మం దృథంగా 
చేయబడింది. సొంత పోలీసులు, కారు ద్వసం చేసేవారు "తతాకొ కటు: (తెల్ల 
రక్త కణాలు) ఇవి దేహంలో రక్తం ద్యారా తిరుగుతూ (క్రిములు (ప్రవేశించగానే వాటిని 
ఘముఎల్టుడించి నాశనం చేస్తాయి. పాడైన కార్చను దాచే దొడ్డి లింపోయిడ్‌ టిష్యూ 
(లసికోతు) లింపు ముడులు, కో వువు ఈం టిషరాలలోని భాగాలు. దోగం కలుగ 
జేసి (క్రిములిచ్చట బంధీ చేయబడతాయి కంచె రిపేరు చేసేవి, ఆటోమేటిక్‌ 


ఉరిషర్యా రెస్సాన్సుకు గురు. చెడిన భాగాలకు బదులు వెంటనే కొన్ని భాగాలు 
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నిర్మించబడతాయి. పోలీసు కుక్కలు ఐచి(త వక్తి గల రక్తంలోని ఏంటీబాడీలే. 
ఇవి శ[తు (క్రిములు దేహంలో (పవేశించగానే వాటిని ఎదిరిస్తాయి. 


కొన్ని సందర్భాలలో ఈ (ప్రతికాయములు (ఏంటీ బాడీస్‌) (క్రిములను నాశనం 
బేయవు. అయినా వీటిని నాశనం చేసే వర్షం (క్రిందే ఎంచుతారు. చిన్నమ వారు 
(చికెన్‌ పాక్సు) కలుగజేసే (క్రిములు దేహంలో (పవేశిసే, వెంటనే (పతికాయములు 
విస్తారంగా పుట్టి ఈ [క్రిముల నెదిరించి చంపివేస్తాయి. కొన్ని మిగిరివుంటాయి. 
మరోసారి ఇదే రోగం కలుగజేసే (క్రిములు దేహంలో (ప్రవేశిస్తే వాటిని ఈ (పతి 
కాయుములు గుర్తు పట్టి రె వెంటనే చంపివేస్తా అ. 


(కిములకు దేహంలో తావులేదు. 


(క్రిములు వేహంలో (ప్రవేశించకుండా అడ్డుపడే శక్తి చర్మానికి ఉంది. చర్మా 
నికి గాయం పడితే ఈ గాయం ద్యారా (క్రిములు (ప్రవేశిస్తాయి. చిట్నిన చర్మం 
ద్యారా ఈ [క్రిములు (ప్రవేశిస్తాయి. కను(గుడ్ను పై భాగంలో చెమ్మగా నుండే పార 
(కిములను అడ్డగిస్తుంది గాని దానికి చర్మాని కున్నంత పటుత్వము లేదు. 
కను[గుడ్నుస్టై నిత్యం (స్రవించే కన్నీరు కంటి పొరపై గల (క్రిములను కడిగివేస్తుంది. 
అ(శు(గంధులచే తయారు చేయబడే ఈ నీటిలో ఎన్‌జ్రైవ్‌ఎ) జైపోజ్జైవ్‌౨ అనే రసా 
యన పదార్హం వుంది. ఈ రసాయన పదార్శానికి (క్రిములను చంపే గుణం వుంది. 


వునం నిత్యం పీల్ఫుకొనే గాలి సంయుతం ఊపిరితిత్తుల లోనికి వెళ్ళకముందు 
వడకట్ట బడుతుంది. అది (పథముంగా ముక్కు ముందు భాగంలో గల వెం[టుకల 
గుండా (పసరించాలి. గాలిలోని నలకలను, (క్రిములను, కీటకాలను, ఈ వెం(ట్రుకలు 
వడగడతాయి. వెం(టుకలు వడగట్టగా మిగిలిన దుమ్ము ముక్కు లోపలి పొరపై 
నున్న జిగురు పదార్హానికి అంటుకుంటుంది. ఈ పొరకు (క్రిముల నెదిరించే గుణం 
కూడ వుంది. ఈ జిగురు పొారప్పై సూక్ళవ్వెన (వేళ్ళ వంటి భూషకములున్నాయి. 
ఈ భూషకములు సము(ద కెరటాల వలె జరుగుతూ వుంటాం. ఈ తరంగ!కియథు 
వల్ల అంటుకొన్న దుమ్ము గొంతుకలో (ప్రవేశించి అక్కడ నుండి ఉమి్మివేయబడు 
తుంది. 
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వునం భుజించే ఆహారంలో పిష(కిములుండవచ్చు. ఇవి దేహ దాతువుత్నో 
(ప్రవేశించక పూర్వమే నాశనం చేయబడతాయి. వీటికి నాశనం చేసే సాధనా 
లున్నాయి. ఈ సాధనాలలో మొదట సేల్కౌెనబడదగ్గ్శది లాలాజలం. కన్నీటిలో వలే 
లాలాజలంలో లైసోజైవ్‌్స అనబడే ఎన్‌జ్ఞైవ్‌ం ఉంది. గొంతు వెనుక భాగంలో 
లింపోయిడ్‌ టిష్యూ, టౌన్సిల్సు ఉన్నవి. (మింగేటప్పుడు ఆహారం దీనికి రాసుకుంటూ 
"లోపలికి పోవాలి. ఆహారంలో గల విషాలను లింపోయిడ్‌ టిషూ వలు నాశనం చేస్తాయి. 

జీర్ణ కోశములో ఉద్భవించే జఠర రసానికి (క్రిములను నాశనము చేసే శెక్షి 
వుంది. ఇది బలవెన ఆమ్మ కారకము. ఇది ఆహార పదార్థా లలోని [క్రిములను 


నాశనం చేసి ఆహారాన్ని ఈ[భపరుస్తు అది. 


సాంత పోలీసులు 


పై నుదహరించిన పడ్డతుల ద్యారా దేహం లోనికి (పవేశించే (క్రిములు ఆటంక 
పరచబడినా కొన్ని రకాల (క్రిములు ఏదో రీతిగా లోపల (ప్రవేశిస్తాయి అవి రక 
(పవాహంలోను, ధాతువుం వుధ్య నున్న కాళీలలోను వుంటాయి. ఆక్కడ ఇవి అడి 
వేగంగా వృద్ది చెందుతాయి. 
పోలీసుల వలే పని చేసే "సెల్టులు దేహంలో వున్నాయి. దేహం లోపలకు 
(పవేశించే (క్రిముల నివి నాశనం చేస్తాం. కొన్ని పోలీసు సెలులు రక్త ౭లో 
(ప్రయాణం చేస్తాయి. కాలేయంలో, లింపు ముడులలో అక్కడక్కడా కొన్నీ చోట్ల 
సెల్ఫులు చెదిరివుండి (ప్రవేశించే (క్రిముల నక్క_డికక్కడనే నాశనం చేస్తాం. కొన్ని 
ని చేతి 
- 


సెల్సులు పోలీసుల వలే సంచరిస్తూ (క్రిములను వెంటాడి చంపుడాయి. ఒకని 
మూద సెగగడ్డ వస్తే ఆయా (ప్రదేశాల నుండి పోలీసు సెల్టులు ఆ చోటికి 


ర్‌ 


దాని చుటూ ముట్టడిస్తాం. సెగ గడ్డను అది పక్వం కాకముందే పిండకూడదు; 
పిండితే సెల్సుం రచక వ్యూహం పడిపోతుంది, 
నిరోధక శక్తి 


ఏంటి బాడీస్‌ ((పతికాయములు) చిక్స్కైన రసాంయిఎనిక పడారా లు. (క్రిములు 
చట & a) 
పుట్టించే విష పూరిత (ద్రవాంకు విరుగుడుగా ఇవి పని చేసాయి. 
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రోగాల నెదిరించే శక్తి కొందరికి ఎక్కువగా మరికొందరికి తక్కువగా 
వుంటుండి. కొందరికి ఎక్కువ (పతికాయములు పుట్టించే టిష్యూ లున్నవి. ఒక 
వ్యకి రోగ నిరోధక శక్తి రోజురోజుకూ మారుతుంది. ఒకడుఆలసినపుడు శక్తి 
తగ్గు తుంది. నిద తక్కు_వై నపుడు జలుబు చేసే పవూడం ఎక్కువ. 

వెొంటివుల వంటి చర్మ రోగాల నెదిరించడానికి ఒకని దేహం సకాలంలో ఏంటీ 
బాడీస్‌ పుట్టెంచాలి. ఈ సం(కవుణ నెదిరించి పిమ్మట అవి ఆంతరించిపోతాయి. 
అందువల్ల వురోసారి జలుబు చేస్తే (కొత, ఏంటీబాడీన్‌ నిర్మించబడాలి. 

ఒక్క పర్యాయం కంకే ఎక్కవ సారు సోకని రోగాలున్నవి. ఇతే ల 
రోగం ఒకటి (ప్రధమంగా వచ్చినపుడు దాని నెదిరించడానికి పుట్టిన (పతికాయులలో 
కొన్ని మిగిలి వుంటాయి. లేదా రెండవ పర్యాయము ఈః రోగం వసే, ముందుకంకే 
ఎక్కువ వేగంగా (సలికాయములు పుట్టించే శక్తి టిష్యూలకు ఏర్పడుతుంది. 
వుశూచి, పొంగు ఈ జాలికి చెందిన రోగాలు. 


కృ(తిము నిరోధక శక్తి 


రోగాలను ఎడిరించడానికి దేహం ఏంటీబాడీసును ఉత్పత్తి చేస్తుందని తెలుసు 
కున్న వైద్య శాస్త్రజ్ఞులు కృ(తిమంగా ఏంటీబాడీన్‌ను తయారు చేయడం వెొదలు 
పెట్టారు. త. నిర్మించే వీలును గూర్చి ఆలోచించడం మొదలు పెట్టారు. 
దేహంలో రోగం (ప్రవేశించిన తర్వాతనే ఏంటేబాతీస్‌ పుడలాయి. అలుతే రోగం 
దేహంలో ప్రవేశించక పూర్వనేం ఏంటీబాడీస్‌ను స్పష్ష్నించే పద్దతుల కొరకు అన్వేషణ 
[పారంభించారు. వాది అన్వేషణ ఫలితంగా టీకాలుదృవించాలి. ఈ కాపుదల పద్దట్‌ 
అనేక లక్షల (ప్రాణాలను కాపాడింది ఈ పద్దలిననుసరించి టీకాలు వేసుకొనే నారికి 
వారణ రోగాలె న మశూచి, డిప్తీరియా, పోరియో బెడద ఉండనవసరతలేదు. 

వుశాచికానికి వేసే టీకాలలో బలహీనం చేయుబడిన వుశూచిక (కిము 
లుంటాయి. ఈ టీకాలు వేయడం ద్యారా -ఈ క్రిములు దేహం లోనికి ఎక్కించిన 
పిమ్మట కొద్దిగా, నిరపాం.ఎకరవ్హైనస్నా ఎలో వ్యక్తికి లెలియకుండా మశూచికం 
సోకుతుంది. ఈ వుశూచక (క్రిములను ఎదిరించడానికి వెంటనే (పతికాయములు 
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పుడతాయి. ఈ (పతికాయములకు చాలినంత పని వుండదు. గనుక అసలు రోగం 
వ్యాపించినపుడు దానినెడిరిస్తాయం. రోగాల నెదిరించే యం(త సామ్మగి దేహంలో 
ఉంది గనుక మన మెంతో సంతోషించాలి. అయితే అది సరిపోతుందిలే అని అ(శద్ద 
చేయరాదు. -ఈలాటి శక్తివంతవె న ఏర్పాటు. దేహంలో వున్నా శరీరం యొక్క 
ఆరోగ్య స్పితి సరిగా లేనప్పుడు ఎదిరించే శక్తి తగ్గిపోతుంది. 

కాబచ్చి వమన దేహారోగ్యాభివృద్ది, కలుగజీసుకోవాలి. అప్పుడు దేహంలోని 
రక్షణ (శేణికి రోగ(కిముఎల నెదిరించే శకి, వుంటుంది. వుశూచిక, డిప్తీరియా, 
పోరియా వంటి రోగాలకు కృ(తిమ నిరోధక శకి, కావాలంకు ఉకీకాలు వేయించు 
కోవాలి. 


అధ్యాయము 4 
విశాంత తీసుకొనడం ఎలా? 


ఆన కండరాలు విశ్రాంతి తీసుకొనడం సహజంగానే జరుగుతుంది. కండరాలు 

పని చేస్తూ మధ్యమధ్యలో వి(శాంతి తీసుకొంటాంఎ వున దేహారోగ్యానికి కండరాల 
విశాంతి ఎంతో వుఎఖ్యం. దేహంటోని అన్ని కండరాలు వి(తాంతి తీసుకోవాలి - 
చేతులు, కాళ్ళు) జీరకోశవుఎ, (_పేవులు, గుండె మొదలగు అవయవములన్నిటిలో 
గల కండరాలకు వ(శాంతి అవసరవఎఎ 

దేహ చలనాన్ని నిర్వహించే కండరాల కదలిక వల్ల, సడలింపు వల్ల ఇతర కండ 
రాలకు వేలు గాని కీడు గాని సంభఐనుంది 

రోగ చికిత్సలో వి(శాంతి అతి సామాన్యమైన వైద్యం నిమోనియా వచ్చిన 
రోగిని వెంటనే పడకెక్కించాలి; అతనికి వి(శాంతి అవసరం సం[కవుణ వ్యాప్తిని 
అరికల్టుడానికి వాని శక్తి నిల్వలను పోషించాలి. హృ (దోగులు అలసిపోకుండా వి(శాంతి 
తీసుకోవాలి క్షయ రోగికి తప్పుని సరిగా విిశాంతి అవసరము అనే సిద్దాంతాన్ని 
అనుసరించినందువల్ల కయ రాగ చికిత్స జయ(పదవువుతుంది. ఇలా అనేక రోగ 
చికిత్సలలో వి(శాంతి (పభవు స్మ్టానం వహిస్తుంది. 

వి(శాంతి తీసుకొనడం అంక కొందరికి (కికెట్‌ ఆట చూడడం, సినిమాలు 
చూడటుం, ఆవేశం కలిగించే కథలు చదవటం, ఏ సవముఎ(దపుటొడ్నునో కాలం గడపటం 
కారుపై. దూర (పయాణాలు చేయటం, ఇవన్నీ వి(శాంతి నిన్తాయా”" కొందరికి 
“కాంతి దొరకకపోగా విటి వలన వురి అలసిపోంఎఎనట్య్టైంటఎంది వెక్‌లో బిగ్గరగా 
వినిపించే స్వరాలు, సిగరెట్టు కాల్చడానికి, మద్యపానం సేవించటూనికి పురికొల్సే కార్య 
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(కవూలు మూలో ఇంతో మందికి విశాంతి నిస్తాంం౨? నా అనుభవంలో వూతం 
ఇలాటి వి[శాంతులు ఇంకా అలసట కలు గజేసాం 


పైన పేర్కొన్నవి ఆవేశం కలిగించి కండరాలకు మరింత (శమ కలుగజేసే 
విషయాలే కాని కండరాలకు నిజమె న విశ్రాంతిని ఇవ్వవు. పైగా నిద కలుగ 
జేస్తా యు. అవి భిన్నంగా వున్నట్టు కనబడతాయి; ఆనందాన్నిచ్చే విగా వుంటాం. 
కాని దేహానికి తన్యత (యమెన్నన్‌ ఎక్కువవుతుంది గనుక అతడు తక్కువ నిరోధక 
శక్తి కల్ని వుంటాడు. ద్దెనందిన కార్యాలలో విభిన్నత్వం ఆరోగ్యానికి దోహదం 
చేస్తుంధి. అంకే ఒకని ఉద్యోగం శరీర(శవు కలుగజేసేది అంతే అతడు రోజుకు 
కనీసం ఒక్క మార్చైనా మనస్సుకు (శవము కలుగజేసే పని చేయాలి. ఇట్టా చేయడం 
విభిన్నత్యం అవుతుంది. 

అకు ఒకడు చేస్తున్న పని మనస్సుకు (శమ నిచ్చేది అయితే అతడు రోజులో 
కనీసం ఒక్క సారైనా దేహానికి పరి(శవు నిచ్చే పని చేయాలి సెలవు రోజున వూర్చు 
కొరకు వురొక చోట గడపగలిగితే వేలు విభిన్నత విజ్ఞానం క%గించేది కావవ్చు; 
విశాంచి నిచ్చేది గావచ్చు. ఆవేశం కలి ?౨ే స్పర్హలు చాపటం, (శ్రడ్న బూని 


చేయవలసిన న్యాస=గం వఐ|[శాంతి deere 


సంపూర్థు ఎ(శాంతి 


సై కండవానికీ కొచ్చిగానైన చలనం కలుగజేయకుండా, నిర్విచారంగా, పూర్తి 
సడలింపుతో ఉండటమే విశ్రాంతి అని నిర్వచించ వచ్చు. ఇట్టా సడలింపు ని[చకు 
దోహదం చేయాలి. వ్యక్షి తన కండరాలు తన్యతతోను, మనస్సు ఉ(దేకంతోను 
నిదే అచసికి కంత సిద పడుకుంది. నిద లేచిన తరువత తగిన విశ్రాంతి 
లేకసోవడం గశునించవచ్చు. 

సర్మిమ్మాన విశ్రాంతి తీసుకొనే నిధానం గుండె విశ్రాంతి తీసుకొనే విధానాన్ని 
బట్టి తెలుసుకోవచ్చు. మొత్తం సమయంలో గుండె మూడవ వంతు విశ్రాంతి 
తీసుకొంటుంది. ఈ విశ్రాంతి సమయాలు బహు స్వల్పం అయినా ఈ కాలం 
చాలు. గుండె కండరం ఎలా వి(శాతీ తీసుకుంటుందో అలానే జేహంలోని ఇతర 
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కండరాలు వి(శ్రాంతి తీసుకోవాలి. అవి పని చేయునపుడు వాటికి పూర్తి విశ్రాంతి 
ఆవసరం. 

వి|శాంతి తీసుకొనటానికి మరొక వుంచి ఉదాహరణ చంటిబిడ్న ని చేతుల్నో 
నిదపోంినపుడు బిడ్డ చేతులు, కాళ్లు మెడ సడలింపులో వుంటాయి. చేతిని 
జారవిడిస్తే అది గోడగడియారం పెండ్యులం వలె (వేలాడుతుంది. బిగుసుకొని 
వుండదు. ని(ద పోయిన బిడ్న బరువెక్కువున్నటు_ కనబడతాడు. అలా మోస్తూ 
వుండటం కష్టం. 

విశ్రాంతి తీసుకొనే వ్యక్తి చంటిబిడ్డ నిద్రపోయిన మాదిరిగా తన అవయవా 
లకు వి(శ్రాంతి నివ్వాలి. కాళ్ళుకు, చేతులకు సడలింపు నివ్వాలి. చేతులు వేరొకరు 
"పై కెత్తినా, (క్రిందకు (|వేలాడవేసినా అవి బిగింపు లేకుండానే వుంటవి. ఇలా వి(శాంతి 
సడలింపుతో తీసుకోవటం అభ్యాసం చేసుకొన్న వ్యక్తికి చక్కిలిగింతలు కూడ 
వుండవు. కదలిక మవెదలిక లేకుండా వుండగల్లు తాడు 

విశాంతి కాలంలోను, నిద్రపోయేటప్పుడు పరిపూర్ణంగా వి(శాంతి తీసుకొనడం 
అభ్యాసం చేసుకోవాలి. పని చేస్తూ వుండని సమయా౭లో పని చేసే అవయవాలు 
విశ్రాంతి తీసుకోవాలి. నడిచేటప్పుడు భుజాలు బిగబట్ము కొని వుండరాదు. (వాసే 
టప్పుడు కాలి కండరాలన్నీ బిగబట్టి వుంచటం వృధా |సయాసమవుతుండి; అది 
అనవసరం. 

ఒత్తుడులు తగ్గ చావలి 


సేటపుడు కండరాలన్నీ దిగబట్టుటుం వ్యర్ణం. ఇట్లు చేయిడం 


ద్వారా విశ్రాంతి కలుగకపోగా దేహానికి (శవము అధికం చేయటమే అంతేగాక కీళ్లు, 
అస్త బంధకాలు, కండరాలు ఎక్కువ ఆరిగిపోతాయి. తరిగిపోతాంం3, అనవసరవ్వె స 


అవ్‌ 
బనులు చె 


ఈ ఒత్తుడుఎ వల్ల దేహ చలనం క్షీణిస్తుంది. 
మాన్య ఆరుబయుటి జీవితం దేహానికి ఆరోగ్యం కలిగించటవేఎు కాక, అవసర 
వెన అలసటను కలిగించి సుఖ నిద్రకు దోహదమిస్తుంది. అందువలన ఆరుబయట 
పని చేసే వారు మానసిక (శవము లేకుండా సర్గెన వృద్నిని సాధించలేరు. 
కర్షకుడు తన కాళ్ళు, చేతులనుపయోగించి కృషి చేయుడచే కాకుండా తని 
మనోళక్క్యలకు పదును పెట్టాలి. ఆతడు వ్యవసాయ కార్మికుడయితే అతడు తన 
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వ్యవసాయాన్ని ఎలా అభివృద్ది పరచుకోవాలో, ఏయే సమయాలలో ఏయే ఎరువులు 
వేయాలో మొదలైన విషయాలకు సంబంధించిన పరిజ్ఞానం సంపాదించటానికి 
మానసిక పరి(శవు చేయాలి. కర్షకుడు (ప్రకృతిలో పని చేస్తుంటాడు. దైవ సృష్టి 
లోని (ప్రకృతి శోభను గూర్చి ఆలోచించడం వలన అతని మనస్సు వికాసం చెందుతుంది. 

భౌతిక మానసిక, ఆధ్యాత్మిక శక్తులను సమానంగా వృద్ది చేసుకొనే 
మానవుడే సంపూర్ణ ఆరోగ్యం అనుభవిస్తాడు. ఈ మూడింటి సమున్వయం ద్యారా 
మానవుడు సుఖ|పధ జీవితం జీవించగల్లు తాడు. ఏది లోపించినా జీవితంలో నరక 
యాతన అనుభఎంచాల్సి వుంటుంది. 

నవనాగరికత కోరతగిందే అయినా దాని వలన చాలా నష్కాలున్నాయి. శారీరక 
మానసికాత్మల సమానత్వాన్ని అది భగ్నం చేస్తుంది. నిద, వి(శ్రాంతి లేకుండా 
చేస్తుంది. నాగరికత కోరే (ప్రజలు ఎక్కువ మానసిక శక్తుల అభివృది కే తాపత్రయ 
పడతారు. శరీర పరి[శమ, ఆధ్యాత్మిక చింతలను (తోసిపుచ్చుతారు. 


వ్యాపారస్తుడు, అధికారి, ఉపాధ్యాయుడు, విద్యార్థి, సాంకేతిక పనివాడు 
శరీరాత్మలకు దోహదం చేసే పనులు విసర్శించి ఎప్పుడూ వమనోశక్తుల నభివృద్శి 
చేసేవే కోరతారు. 

అలాగే కొందరు శరీరాభివృద్ని కార్యక్రమాలలో అధిక శక్తి చూపుతూ 
వూనసికాత్మీయ శక్తులను మవాూ[తము అభివృది చేయరు. 


ఎప్పుడూ వ్యాకుల పడుతూ వ్యసనముతో ఉండేవాళ్ళకు కండర తన్యత 
ఆవేశము ఎక్కువ కీడు కలుగజేస్తాయి. నాడీ బలహీనత కల్సి కండర సడలింపు 
లేనివారికి అని(ద, అజీర్తి, పులి(త్రేనుపులు, వులబద్దకము, నరాల బలహీనత 
విస్తరించడం మొదలై న రోగాలు వస్నాయిు. ఇలా ఒత్తి డితో జీవిస్తే రక్కపోటు, 
నరములు గట్టిపడుటు, గుండెజబ్బులు, అన్నకో శవ్యాధి, పిత్తా శయురోగం వందలై న 
వ్యాధులు సులభంగా వస్తాయి. 

నాగరికత వలన (ప్రజలు అనేక రోగాలకు గురి అవుతూ సరియ్నైన వి(శాంతి, 
సడలింపు పొందలేకపోతున్నారు. ఏదో పని గల్లి వున్నాము గనుక కొంతపేపు వినోదం, 
వునోవికాసం అనుభవించడానికి యత్నించి కాలక్షేపం కోసం చేసే పనులు నిజంగా 
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మానసిక వత్తుడుల నధికం చేస్తున్నవి. విభిన్నత్వం ద్యారా మేలుపొందు దావునుకొనే 
వారు ఆరుబయలుకు వెళ్ళి పని చెయరు. కాని రేడియో వినడమో, "ులివిజను 
చూడటమో, చీట్లు పేకాడటమో -- అన్నీ మనస్సుకు (శమ కల్నించేవే చేస్తారు. 
ఈ కార్యాలు నరాలకు బలహీనత కలుగచేస్తాయి. నిద లేకుండా పోతుంది. 
మనస్సు ఆవేశం పొంది సడలింపు లేకుండా పోతుంది. 

కాబట్టి సడలింపు సులభవె నడ్దె తగినడ్డైె వుండాలి మానసిక శక్తులను 
రేకెత్తించి ఆందోళన కలుగజేసే ఆవేశాన్ని అధికం చేసే పనులు వాని ఆనందం 
కలుగజేసి మనస్సుకు (శమ కలుగజేసే వాటిని ఎన్నుకొని అవలంబించడం 


నేర్చుకోవాలి. 


అధ్యాయము శ్‌ 
నవ్వు = మంచ్‌ ముందు 


మప్రైర్వకాలం నుండీ విజ్ఞులు పలుకుతున్నట్బు “నవ్వి, బాగుపడండిి' అనే 
మాటను నేటి వైద్య మానసిక శాస్త్రాలు సవుర్శిస్తున్నాంఎఎ; అది వ్యర్ధమైన 
మాటకాదు. మానసిక బాధల వలననో, శరీర బలహీనత వలననో బిగ్గరగా నదే 
దృక్పధం కొందరికి లేకపోవచ్చు —_ ఇది ఒక లోపం అనుకోవచ్చు. 

నవీన వైద్య శాస్త్రం (ప్రకారం నవ్వలేని మనిషిని ఏదో రోగం ఆవరించి వుందను 
కోవాలి; ఏదో ఒక అనిశ్చలత అతని ఎదలో దాగుడుమూతలాడుతుంటుంది. నవ్వుతూ 
ఆనందంగా కాలక్షేపం చేయలేని వ్యకి, సాంఫిక జీవితంలో చెప్పుకోదగ్గ ఫలితాల; 
తేలేడు. 

పారిస్‌ నగరంలో నివసించే వునో విజ్వాన శాస్త్ర, నిపుణుడు డాక్టర- పియిడి 
వాచెట్‌ ఇలా అన్నారు. “నవ్వు బలనెన ఉత్పేరణలు కలుగజేస్తుంది అందువలన 
నరాలు సడలి వ్యక్తి యొక్క శరీరానస్తలో మార్పు వస్తుంది. ఆయన కొన్నాళ్ళు 
నవు వలన దేహానికి కరిగే లాభాలను గూర్చి వివరించే ఒక తరగతి (పారంభించారు. 
నవ్వు ఒక అంటువ్యాధి వంటిది. సామూహికంగా అది (ప్రజల వమన పనృత్తిని 
మార్సివేస్తుంది. 

సవ్య ద్యారా వున శరీర వూనిసిక ఆవేశాలు సడలింపబడటం మా(లశే క 
వున హృదయానికి ఆనందల కలుగుతుంది. మనకు నవ్వు తెచ్చే ఈ అనంది6 వన 
నవ్వుతావుఎ; నవ్యుతాము గనుక వునకు ఆనందం కలుగుతుంది. 


న్యూయార్కు విశ్వ విద్యాలయంలో ఇటీవల ఒక పరిశోధన జరిగిండి. రెండ 
గుంపులు విద్యార్మలను వేరుచేసి ఒకే రకమైన భోజనం పటా రు లన్న వెంటనే 
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షి (గూపులోని విద్యారులు ఒక శాస్త్రజ్ఞుడు బోధించే విజ్ఞానశాస్త్రం విధిగా విని 
పాఠాలు నేర్చుకోవాలి. (గూపు “బి” లోనివారు భోజనం తిన్న వెంటనే ఒక వినోద 
కార్య(కముం తిలకించాలి. ఇలా రెండు వారాలు గడిచిన పిమ్మటు పరీక్షిస్తే (గూపు 
“బిలో నున్న విద్యారుల ఆరోగ్యం “ఎ” |గూపులోని వారి కంకే వెరుగయింది. 
“బి” (గ్రూపులోని విద్యారుల జీర్ణావయవాలు బాగా పని చేసినవి. దురదృష్ట్పృవంతు 


లైన “ఎ” (గూపులోని వారి కంకే వారు అన్ని విధాల ఆభివృద్ది చెందారు. 


సడలింపు 


మంచి నవ్వు శరీరంలోని కండరాలన్నిటినీ సడలింప జేస్తుంది; ముఖ్యంగా 
రొమ్ము, కడుపు భాగాలలో గల కండరాలకు బాగా సడలింపు కలుగుతుంది. నవ్వి 
నపుడు కలిగే ఉచ్చ్వాస విశ్వాసాల వలన ఉదరానికి రొమ్ముకు మధ్య గల స్నాయువు 
సడరింపబడుతుంది. ఇందువలన శ్వాస అభివృద్ది చెంది (ప్రాణవాయువు రక్తం ద్యారా 
దేహాంగములన్నిటిలోనికి విరివిగా (ప్రసరిస్తుంది. గొంతు మొదలు అరికాలు వరకు 
మార్పు కలుగుతుంది. “నవ్వు దెబ్బకు ఏదీ నిలువదు!” అని మార్‌ గ్రా ట్యుయిన్‌ 
అనేవాడు. చిరునవ్వు నవ్వితేనే నీ దేహంలో మార్పు కలుగుతుంది. రాచేవియన్‌ అనే 
వైద్య (ప్రవీణుడు; “నవ్వి, రోగాలు పోగొట్యుకొనండి” అనేవాడు. ఆయన ఇంకా 
ఇట్లన్నాడు, “ఈ కాలంలో జీర్ణకోశాలు చెడివున్నాలిు. నవ్వుతో వాటిని 
శు (భపర్భండి!”” 

ఆడంబరానికి మందు 

వైద్య శాస్త్రం వురోగమిస్తున్నప్పటికీ ఇంకా లోకానికి అందజేయాల్సిన 
సత్యాలు అనేకం ఉన్నాయి. అనేకులు డంబంగా (ప్రవర్తిస్తారు. ఆ డంబం నవ్వకుండా 
అడ్డు వస్తుంది. నవ్వితే తము హుందా తనము పోతుందేమోనని బిగదీసుకునే 
వుంటారు వారు. కొన్ని కుటుంబాలలో బిగ్గరగా నవ్వటం అసభ్యకరమని పిల్లలకు 
బోధించి వాళ్ళను నవ్వనిచ్వరు. అసలు కీలకం ఏమిటంకే బిగ్గరగా నవ్వకపోతే దేహానికి 
ఏమీ వేలు కలగదు. 

నవ్వు ఒక అంటువ్యాధి. అంటువ్యాధులలో కోరుకోదగిన ఆనందదాయకమె నది 
నవ్వు. నవ్వు ఊయ(ప్రదం కావాలంకే అది వినబడాలి; ముసిముసి నవ్వుల వలన 
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(పయోజనం లేదు. డాక్టరు జేమ్సు జెవార్న్‌ ఇలా అన్నారు: ““(పతీవారు ఏదో 
కొద్పిగానో బిగ్గరగానో నవ్వుతారు. బిగ్గరగా నవ్వే వారికి ఆయుష్కాలం ఎక్కువవు 
తుంది. భయాందోళనలు పార(దోలి నవ్వు మనోచింతలను ఆవెశాలను తగ్గిస్తుంది. 
వునో వ్యాకులతకు తగిన మందు నవ్వు. వాస్తవికంగా అనేకులలో ఇది నిజం -- 
మనోవేదన ఎంత ఎక్కువగా వుంటే నవ్వటానికి అంత (పోద్బలం దేహంలో 
వుంటుంది.”’ 

(బిటిష్‌ మనో చికిత్సా కేంద్రంలో (ప్రకటించిన ఒక పుస్తకంలో ఇలా (వాసి 
వుంది. “మనో వ్యాకులతకు తగిన శత్రువు నవ్వు. తమక్షైతావు. నవ్వలేనివారు 
బిరుసుదనంగా ఉన్నందువల్ల నష్క్యపడతారు. తన తప్పులు తాము తెలిసికొనలేరు; 
ఒప్పుకొనరు. నరాల బలహీనత గల వారికి నవ్వు ఎంతో వేలు చేస్తుంది. (పతి 
సమస్యనీ ఎదుర్కోటానికి దోహదం చేస్తుంది." 

విల్యం కూపర్‌ (వ్రాసిన కవితలో ఒక భాగం కడుసత్యవైై నది: “పూర్ణం నీవు 
జడిచి వణికిన దాని విషయవెై. ఇప్పుడు నవ్వు” 


సగం జబ్బు పోతుంది 


రోగం బాగా ముదిరి వురణావన్హలో వున్న ఒక బాలుడు ఇంకా నవ్వుతూనే 
వున్నాడు గనుక అతడు (బతికి బయటపడే అవకాశాలున్నాయని ఒక వై_ద్యుడు 
సాక్షమిచ్చాడు. పెద్దలు పైపెకి నవ్వవచ్చు గాని చిరు[పాయులు కపట వేశవుఎ 
వేయలేరు గదా! పిల్లలు యదార్హంగా పరిస్తితిని బట్టి [పవర్తిస్తారు. రోగ(గస్తు 
ళు వ్‌ జ! ఎ ir ఒలానో అటి 
డైన బాలుడు ఇంకా నవ్వగల్నితే సగం జబ్బు నయమ్మె నకు. 
డాక్టరు జి. డబ్బు$. వేలెంటీన్‌ ((ఫెంచి దేశపు మనో శ్యాస్త్రవేత్త. పిల్ల లలో 
నవు అనే అంశంపై క్షుణ్మంగా పరిశీలన చేసి నవ్వు వారి రోగాలను పోగొడుతుందని 
ధృడీకరించాడు. (పధమంగా పసిబిడ్డ చిజునవ్యు నవ్వటం ద్యారా తన ఆనందాన్ని, 
ఆరోగ్య స్పితిని తెలియజేస్తాడు. పం(డైెండు వారాలు పూర్తి కాగానే శిశువులు 
బిగ్గరగా నవ్వటం (ప్రారంభిస్తారు; ఆరు రోజుల (పాయం నుండే చిరునవ్వులు నవ్వు 
తారు. వయస్సు ఎక్కువగల బిడ్డ బిగ్గరగా నవ్యటూనికి, కొన్ని దినాల వయస్సుగల 
బిడ్డ చిజునవ్వ్ను మా(తమే నవ్వటానికి గల కారణం ఆరోగ్య స్పితిలో మెరుగు 


నవ్వు - మంచి మందు 2; 


కావటుం కాదు; అది మనో అభివృద్ది. వూడు నెలల (పాయముందే కాన్ని ఉచ్చార 
ఇలు, శబ్బాలు తన కిష్యుముని తెల్పుతూ బిడ్డ నవ్వుతాడు. తన ఆనందాన్ని 
తృప్పిని అలా నవ్వు ద్యారా వెల్లడి చేస్తాడు. 

(పారంభదశ నుండి వూటులు ఎట్టా ఆభివృద్ధి అవుతాయో ఆకు నవ్వు 
కూడ అభివుద్ది చెందుతూ వుంటుంది. మాటలతో ఎలా వులొకరికి వున భావాలు 
తెల్సుతావెరా అకు నవ్వులు ద్యారా శిశువు తన భావాలు తెలియజేయగల్లు తాడు 


సవవానత్వవుఎ 


నవ్వు (పపంచ (పజానీకములో సమానత్వం చూపిస్తుంది. ఎవ్వరు నవ్వరు 
గనుక? “తనను జాచి ఇతరులు నవ్వకుండా జీవించినవాడు (పపంచంలో 
ఎవరున్నారు?” అని ఒక మేధావి (పత్నించాడు. 

ఎల్హ వేళల నవ్వుతూ వుండేవారున్నారు. వాళ్ళని బుడ్దిహీనులుగా (పపంచం 
ఎంచుతుంది; తెలివితక్కువ వాళ్ళుగా లెక్కకడుతుంది. అట్టివారి నవ్వు స్వాభావిక 
వ్యెనద్దైె_, సందర్భానుసారమవె నద్జె ఆవేశంతో కూడినది కాకపోతే మంచిదే. ముఖం 
బిగించుకొని, వౌనం వహించే వారికంకు నవ్వుతూ మాట్నాడేవారు ఎక్కువ దయా 
దాక్షిణ్యం గలవారు. ఆవేశాలన్నిటిలో నవ్వు ఆనందదాయకవైై నదిగా మనం భావించే 
పక్షంలో అది అన్నిటిలో కడు ఉపయుక్తవెై నదిగా కూడ చెప్పవచ్చు. నవ్వే (పతి 
వాదితో కలిగే నాంఫిక సవూనతా పెరుగుదల ఆనంద చాయకఎవె నది. బుడ్డా, బలం 
వున్నంత కాలం (పతీ ఒక్కసారి ఉబుకుతూ వచ్చే నవ్వు ఆరోగ్యానికి దోహదకారి 
నేటి నుండి హృదయ పూర్వకంగా నవ్వటం (ప్రారంభించండి. 


చంచలం యుతం లం లం చలం యుల ల చలల లం లలల యము మయం మము లం లం లంటే లయం లలు సుమం లం 


రెపు - 24 గంటలు 


ఈ ఒక్క రోజు మా(తమే నా జీవితంలో మిగిలి వున్నట్కు జీవిస్తాను. నా 
జీవిత సమస్యలన్నిటినీ పరిష్కురింపబూనుకోను. ఏది వాంఛనీయవో దానినే చేసి, 
అలా జీవించడం శుభ(పధవేవో నిర్దారణ చేసుకుంటాను. 

ఈ ఒక్క రోజు వూ(తవే ఉన్నటు సంతోషంగా గడుపుతాను. అ(బహాము 


లింకను చెప్పినట్లు: “(పజలు ఎంత ఆనందంగా గడపనిశ్ళయుంచుకుంటారో అంత 
ఆనందంగానే గడపగలుగుతారు!ి 


ఈ ఒక్క రోజు మా(తమే ఉన్నటు నా మనో శక్తిని బలపరుస్తాను. నాకు 
వేలు కలిగించే సాహిత్యాన్న చదువుతాను; దాన్ని ధ్యానిస్తాను; అనుసరిస్తాను. 

ఈ ఒక్క రోజు మా(తమే ఉన్నటు పరిసరాలకు అనుకూలంగా జీవిస్తాను; 
వాటిని నాకు అనుకులంగా మార్చ (పయత్నించను. 

ఈ ఒక్క రోజు మా(తవే వున్నట్టు పరిగణించి మూడు పనులు చేస్తాను. 
(1) నేను చేసినట్ము తెలియకుండా ఎవరికైనా మేలు చేస్తాను. (2) దేహ పరి(శవు 
చేస్తాను-ఇష్యుం అయినా కాకపోయినా. (3) నా మనస్సు నొప్పించే పరిస్తితులు 
కరిగితే నేను ఆ బాధ, ఆ భావాలు బయటికి కనిపింపజేయను; ఓర్భ్చుకుంటాను. 

ఈ ఒక్క రోజు మా(తమే వున్నట్టు శు(భంగా వుంటాను; నా వ్యక్తిత్వానికి 
తగినక్ష్కుు దుస్తులు ధరిస్తాను; న(వుతగా సంభాషిస్తాను; ఇతరులను గౌరవిస్తాను; 
ఇతరుల తప్పులు పట్టడవేఎ పనిగా పెట్టుకోను; (ప్రయత్నించను. నన్ను నేను 
సరిచేసుకుంటాను. 

ఈ ఒక్క రోజు వా(తవే వున్నట్బు ఒక అరగంట ధ్యానిస్మాను;కొంత సేపు 
విశ్రాంతి తీసుకుంటాను. వి(శ్రాంతి తీసుకునే సమయంలో నా జీవితాశయాన్ని 
గూర్చి ఆలోచిస్తాను. 

ఈ ఒక్క రోజు వా(తవే వున్నట్యు భీతితో జీవించను. సృష్కిజాలంలో 


అందమైన వానిని చూచి ఆనందిస్తాను. ఇవ్వటం ద్యారానే ఇతరులు తిరిగి మనకు 
ఇస్తారు అనే విషయం జ్ఞాపకముంచుకొంటాను. 


ఇలా రోజూ (బతికితే సుఖసంతోషాలు, శాంతి సమాధానాలు నాకు లభిస్తాయి. 


త్యటిన్నరన్నదిన్నరిచ్యటత్నలన్నటి్నడి విని వది వ వని వి వని న్నది వ్వసి వృదివది దిని వని మని చరి చది షరి చది ది వరి వది వది ని వని సని నదిషని ననిన దది నది 


అధ్యాయము 6 
వవాహము ఎప్పుడు చేసుకోవాల? 


బంక వ్యక్తి ఎప్పుడు వివాహం చేసుకో వలసింది వయస్సును బళచ్చి ఎవరూ నిర్దారణ 
చేయజాలరు. వివాహ సమయం వయస్సును బట్టి నిర్ణయించే దానికంటే ఉత్తవు 
మైన వేరొక మార్గం ఉంది. ఈ విషయం నిరింంఎంచడంలో పెండ్షీడు (ప్రాముఖ్య 
వ నదగా ఎంతకోనాలి; 

అత్యుత్త వువ్నెన వివాలా సవుయం ఇరువదేండ్శ దాటిష తరువాత అని 
చెప్పువచ్చు. కాని నిద్దంంంచవలసిన సపెండ్డు సవ్నయం యుక్త వయస్సును బలు, 
అభివ్చుర్నా, ఆరోగ్యం, వ్యక్తిత్వం, జీవిత దృక్షథం ఎవేంందలై న నాటీని బట్ట ఉండాలి, 
కచ్చితంగా వయిస్త్వ్రును బట్టి కాడు. 


1. నికు సపెండ్డీడం వపందా: 


వివాహములో జతకపరచబదగోరిఐ వారి దృక్పధవుఎ వేరుగా వుంటుంది. 
తాను జతపరచజడబోవు వ్యక్తి సంక్లేవుం తనదిగా భావించే ఈడు (పతీ స్త్రీ పురు 
షునికి వచ్చిన నాడే వ్యక్తిత్వం పరిపూర్ణమవుతుంది. ఒకడు వివాహ జీవితంలో 
సడ్సరితాంయు పాందాలంకు తక ఇష్యము వచ్చిన రీతిగా న్యార్హంతో (పవర్శించడం 
కాదు కాని తన [ప్రియురాలిని ఆనందపరచే రీతిగా ప్రవర్తించడం” (ప్రధాన విషయం. 

లురొనన [పాయులలో విచ్చిలవిడగా కాంం వ్యరం చేసినట్లు వివాపోనంతరనుు 
కుదరదు. వివాహవులుున తరువాత ఒకడు తన కుటుంబ (శ్రేయస్సు దృష్ట్యా 
ఎంతో కృషి చేయవలసి ఉంటుంది. మోటారు సైకిలు, స్కూటరు, స్పై కిలు 
వేసుకొని తిరగటం, (కొత బటులు కుట్టించుకొనటంలో మోజు, వినోద విలాసాలు 


30 ఆరోగ్య దీపిక 


అనుభవించడం, పార్టీలకు వెళ్ళడం, (క్రీడారంగంలో విరివిగా పాల్గొనడం మొదలైన 
ఆశలు నిలిచివున్నా అవి నీ జీవితరంగంలో ద్వితీయ స్పానవే ఆ(కమించాలి. నీ జీవిత 
బాగస్యామి విషయవ్నెన (శద్ద (ప్రధాన విషయం కావాలి. నీవు సంపాదిస్తున్నావు 
గనుక నీ సంపాదన అంతో స్కూటరు కొనడానికి, చీరలు కొనడానికి, ఇతర అవస 
రతలు తీర్చుకొనడానికి ఇక న్వార్డ ంతో (ప్రవర్తించడానికి పిలు కాదు. అంతకుపూర్యం 
ని సొంతానికి ఖర్చుపెట్టిన డబ్బు ఇప్పుడు కుటుంబ ఖర్చుల నిమిత్తం వెచ్చించాల్సి 
ఉంటుంది. 

నీవు వివాహం చేసుకొనటూనికి నిశ్చయమ్మె న వ్యక్తితో నీ సాంఘీక జీవితం 
(పారరిభం అవుతుంది. ఇంతవరకు నీవు స్నేహం చేసిన ఇతరులను విడిచిపెట్టి, నీ 
భాగసాఇమితో సన్నిహిత సంబంధం కలిగి వుంటావు. వివాహబంధం యొక్క పవి(తత 
పోకుండా కాపాడుతూ దాన్ని హస్యాస్సదం చేయవు. వివాహవ్నెనవారు మూడవ 
వ్యక్తితో సాంగత్యం "పెట్కుకోరాదు. భార్య వేరొక పురుషునితోగాని, భర్త వేరొక 
సీతోగాని సంబంధం 'సెట్ముక్‌"నరాదు. 

నీకు యుక్త వయెస్సు రాగానే అంకు పెండ్నిడు వచ్చినదని (గ్రహించగానే 
ఒంటరిగా పార్టీలకు వెళ్ళరాదు. అనగా సాంఘిక సహ జీవనం లేకుండా ఉండాలని 
కాదు. వైవాహిక జీవితం సొంఫికవ్నెనది;ి దయాదాక్షిణ్యాలు విస్తరింపజేసేది 
అందువలన భార్యభర్తలిద్దరికి ఆనందం కలుగజేసే సాంఘిక వ్యవస్పలలో పాలో నాలి; 
వేరొక చోట వేరొక రీతిగా కాదు. 

వివాహం అనేది ఒక భాగస్వామ్యము అనే దృక్షధం కలగాలి. వివాహం భార్యా 
భర్హలలో సమానత్వాన్ని స్పిరపరుస్తుంది. నీ భార్య నీతో సమానురాలని భావించి 
గృహ నంబంధమె న తీర్మావాలు చేయటంలో ఇద్దరూ కలిసి ఆలోచించి చేయాలి. 

నిన్హు బారికవ్షెతే నీ భర్త ఎలా మెచ్చుకోవాలని కోరతావో అక భర్తను 
గౌరవించడం నేర్చుకోవాలి. ఆయన మోద సెత్తనం చెలాయుంచటానికి ఏ ఆవకా 
శాలు దొరుకుతాయా అని కాచుకు కూర్చోరాదు. భార్యకుగల హక్కులు (గ్రహించి 
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వాటిని అనుభవించడం నేర్చుకోవాలి. నీ ఇష్బ(పకారం, నీ ఆవేశాన్ని బట్టా దానికి 
అవునని, దీనికి కాదని చెప్పుతూ ఒక రాణివలె నటించకూడదు. వీవు రాణివికాదు; 
భార్యవు. 

2. నికు ఉద్యోగం ఉందా? 


ఉద్యోగం లేకుండా “ఏదో ఒకటి దొరకకపోతుందా, (బతకకపోతామా!” 
ఆన్న దోరణిలో పెండి చేనుకొని తరువాత ఇబ్బందిపడేవార నేకులు. నీక ఏ వుడ్యో 
గము చేస్తే దాన్నిబట్టి నీ భార్య గౌరవం వుంటుంజి. నీవు వ(డంగివ్షె తే నీ భార్యను 
వ[డంగివాని భార్య అని పిలుస్తారు. బడిపంతులన్చె తే పంతులమ్మగారు అని పిలు 
స్తారు. నీవు వ్యాషారన్ము డప్హెతే నీ వ్యాపారం అభివృద్ది అయ్వేకొలదీ అంత గౌరవం 
అభివృర్శి, నీ భార్య పొందుతుంది. 

కాబోయే భర్త ఉద్యోగము చేసి కుటుంబాన్ని. పోషించగల సమర్శత వచ్చేదాకా 
జ్ఞానముగల బాలిక సెండ్కి చేసుకోదు. “నేను గువుస్తా ఉద్యోగం చూచు 
కొంటాను,” “నేను సెకండరీ (చ్చు నింగు పొందుతాను” ఆంటూ గాలివేడలు 
కట్టటం సిరవ్నెన పునాది కానేరదు. 

కాబట్టి, వివాహానికి వుఎందు దంపతులిద్దరూ విద్య పూర్తి చేయటం, భర్త, 
ఉద్యోగం చేస్తూ వుండటం గవునించవలసిన అతి(పాముఖ్యమ్మె న విషయము. తవు 
నెలసరి ఆదాయం ఎంత వస్తుందో, ఎలా కుటుంబ ఖర్చులు సరిచేసుకోవాలో 
వారిద్దరూ ఆలోచించటానికి వీలుండాలి. పెండి అయిన తరువాత కుటుంబ పోషణ 
విషయమ్మె స్పిరవ్నెన ఏర్పాటు వుంకునే జ్ఞానవంతుల్లె న యౌవనులు పెండి 
చేసుకుంటారు" తల్గిదం(డులో, అత్త మూావులో, అన్నదముులో, అక్కాచెళ్ళెం(డో 
సహాయం చేస్తారనీ, తనమును పోషీస్తారనీ తలంచి వివాహం చేసుకొనటం పొరపాటు. 


చె. తల్లి దం(డులకు ఇష్టువేనా? 


వున బీవితంలో జనన వమురణాలు వున చేతులతో లేవు. అయితే కొన్ని జీవితా 
నూిఘటనలక్షు మనవే వ్యకిగతేళగా పూర్తి బాధ్యత వహించవలసి వస్తూంధి. జీవిత 
ములో మనం చేసే అనేక తీర్మానాలలో .ఆతి( పాముఖ్యవె నది వివాహం" ఈ-పషిద్సానం 
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చేయకముండుం తల్పిదం(డులను సం(పదించ వారి సలహ పాటించటం చాలా 
(శేయస్కరం. నీవు వివాహ విషయుంలో సలహా కోరే వారందరిలో అరకు నీ 
మి(తుల. , బంధువులు, నొందల్టై న వారందరిలో నీ తక్సిడం(డులే 5 (శేయన్వు 
విషయువై. ఎక్కువ (శద్ద వహించేవారు. వారుమా(తవే మంచి సలహా ఇవ్వగలరు. 


వివాహబంధం కుటుంబంలోని ఇతర సభ్యుల సంబంధాన్ని. తెంచివేయదు. 
"పెండి ద్యారా బంధుత్వం, (పేమానురాగాలు ఎక్కువ కావాలి. ఒకని కుటుంబ 
సమస్యలే గాక తన భార్య ఇంటివారు కూడ బంధువర్ష ౦లో చేరి సన్నిహితులౌతారు. 
భార్యభర లెద్ది రూ వేరొక ఇంటో జీవించినా, బంధుత్యము, కుటుం బసంబంధములు 
తెగ(తెంపులు చేసుకోరాదు. (_పేవమాను రాగాలావలయం వివాహానంతరం విశాల 
మవుతుంది. 


జ, భాగస్వామిని సరిగా ఎన్నుకున్నావా? 


ఇది చాలా (ప్రాముఖ్యమె న (పశ్న. అసలు వివాహావికి సంబంధించిన (పశ్నలలో 
ఇది (పథవుం అని చెప్పవచ్చును. నీవు జీవితకాలవుంతా కలిసి జీవించబోయే 
పురుషుడు గాని, స్రీ గొని ఎలాటివారు? అనే (పశ్న అన్నిటి కంచ ముందే ఆలో 
చించాలి. స్పై వేషాలు చూచి మోసపోయి చేసుకున్నందున అనేక కుటుంబాలు 
నాశనవుయ్యారు. నీవు నమ్మకముంచగల్తి న వ్యక్తినే వివాహం చేసుకోవాలి ఉద్యో 
గాన్ని ధనధాన్య సంపత్తిని చూచి మోసపోరాదు. 


(pang 


హ్‌ హృదయంలో (ప్రధవుస్తానం ఎవరికి? 


భర్త భార్యకు, భార్య భర్తకు తవు హృదయంలో ('ప్రధవుస్తానం ఇవాలి. 
అప్పుడే వివాహ జీవితం సుఖ(పధమౌతుంది; జీవితం అర్హభరితమౌతుంది. భర్త 
కొంచెం కోపపడినాడని అలిగి పుట్టింటికి పారిపోయే స్రీ వివాహ జీవిత రహస్యం 
(గహించకుండానే పెండి చేసుకుందని తలంచవలసి వస్తుంది. తన భార్య విషయ 
వెన అసంతృప్తికి తన స్నేహితులతోచెప్పి బయటపడే పురుషుడుకూడ వయస్సు 
రాకవుందే వివాహం చేసుకున్నాడని ,తలంచడానికి హేతువుంది. వివాహ సంబంధ 
నవ్వె న (వవకాొణాలు స్వీకరించటంలో ఎంతో విశాలత వున్నది. ఒండారుల పొరపాటు 





(పేమ; సహృదయ; సహజీవన వాతావరణంలోనే వివాహం విజయవంతం కాగలదు. 


క్షమించుకొనటానికి, సరిదిద్దు కొనటానికి సిద్దంగా వుండాలి. ఆశాభంగాన్ని హృద 
యంళోనికి రానీయకూడదు. 


6. కుటుంబ జీవితం 


నివాహానికి ముందే తవు కుటుంబం ఎలా పోషించుకోబోతున్నారో కాబోయే 
భార్యాభర్తలిద్దరూ చర్చించుక్‌ ని ప(ణాళికలు నిర్ణంయంచుక్‌నటం వుంచిది. ఇద్దరికీ 
సంపూర్ణ సహకారం సంఘీభావం ఉండాలి. ఒకరు ఒకటంటే మరొకరు వేరొకటి 
అంటూ పోటీలు పడి ఎవరి మాట నెగ్నాలా అని పట్టుపట్ట్పకూడదు; పట్మునిడుపు 
లుండాలి. ఇద్దరూ అనుకొనిన పద్దతుల (ప్రకారం కుటుంబం సరిదిద్దు కోవాలి. 
ఈ రీతిగా ఒకరినొకరు గౌరవించుకొంటూ, కుటుంబ సమస్యలలో ఒకలొకరికి 
సహాయపడుతూ [ప్రారంభించిన కుటుంబ జీవితం జయ (ప్రథమవుతుంది. 

వివాహం చేసుకొనబోయే స్రీ పురుషులు ఈ విషయాలన్నీ అవగాహన చేసు 
కొనటం వుంచిది. ఈ విషయాలన్నిటిలో ఏకీభవించనివారు వివాహ (ప్రస్తాపన 
వదులుకొనడమే (శ్రేయస్కరం. 
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పరక ఆదిలో (కమానుసారవుగ స్టాపతవ్మెను ఏలుబడతోని యురు 
ఎఎత్మవఎఎల కూడిక యని నిర్వచింపవచ్చును ఇది చాలా వుంచి వివరణవుఎ వివాహ 
వెన్నడు ఏక పక్ష విధానవ్నె యుండ చేరదు ఒక గృహము యొక్క జయవుఎ 
యిడ్డరిపైన ఆధారపడి యుంటుంది అంతే ఒకరి స్వార్హవుఎను బట్టు అడి 
తిడిలవము కాగలదు వవానవసం బంధ బాంధవ్యముఎలన్నిటిలో వివాహవుతి[శేష్ట వె పర 
దైవ బాంధథవ్యము మా(తమే వివాహభాందవ్యమునకు మిన్నయ్సె నది ఈ హేతు 
వును బట్టి వివాహమును చులకనగా ఎంచ విలులేదు ఆందులో చాల [(పవూాదవుఎ 
గఅటం. 

నిజ దాంపత్య జీవితా నందము ఈడుజోడు చన వూా[(తవేఎ ఆధార వడక, 
వారిరువురి మధ్య (పజ్యరిల్హు  (పేమానురాగము స్టైన కూడ ఎంతో ఆధారవడి 
యుంటుంది. వేదే మాటులలో చెప్పాలంకు వారిద్ద్హరివుధ్య అన్యోన్యత ఉండాలి. 
వారు శారీరకవుఎగా ఆరోగ్యవంతుల్లె_ పుషి్టకరవెై న బిడ్డలను హెందువార్డె_ 
యుండాలి. వురియుఎ తవు గృహ వరిని తులం తవు బిడల పుష్కల సతికి 
తోడ్నడేవిగా వారు రూపొందించుకోవాలి 

నెవాహ సాఫల్యము అభి[ప్రాయు భేదములు గల్నిన ఆ యుడ్డరు తవు భేదములు 
వూాన కఎటుఎంబ [(శేయస్సు నివిత్తవఎఎ తవు కార్యకలాపవఎఎలు చేసుకొనే సంఘీ 
భావను"పై నాధారపడి ఉండును అందుచేతనే వూనవజాతికి వివాహము చాల 


RH i353 


36 ఆరోగ్య దీపిక 


అవూాల్యవెె నది, (కముపడ్డతులు గల్తి న గృహము ప్ప సమాజము, రాష్ట్రము, 
వురియు (పపంచము యొక్క అభ్యున్నతి ఆధారపడి యున్నది. 

వివాహము యౌవనస్తుల కొక గొపు బాహూ కృత్యము. అందు వారు 
చేయాల్సినవి చాల గలవు; చూడాల్సిన స్ట లములెన్నో గలవు. అనుభవింపవలసినవెన్నో 
గలవు. వారి అనుభూతిలో మిక్కిలి ఆనందము కల్తి ంచునది ప్రీ వురుషుల సంబం 
ధమఎ. దాంపత్య జీవిత సరళతకు స్రీ పురుషుల నంబంధము కంకి వురక్కువగా 
తోడ్పడునది వేరొకటి లేదు. ఇవ్విషయము (గహింపకపోవుటచే కలు బాధలు మరో 
విభముగా కలుగకపోవును. స్త్రీ పురుషుల సంబంధము సహజవ్యె నదని (గహింపలేని 
వారు వివాహమాడరాదు. ఆలాటివారు వివాహమునకు సంపిద్శులు కానేరరు. ఆదిలో 
మానవుడు “ఫలించి అభివృద్ది పొంది విస్తరించి భూమిని నడిపించువుని ఆజ్ఞా 
పింపబడెను. మానవుడు జంతువులబోలి అవివేకముగా (పవర్తించువాడుగా నుండక 
సహనము. గల్లి (పేవుతో (పవర్తించునాడ్డె యుండవలెను. భార్యభర్తల సంబంధం 
శరీరేచ్చలను బట్టి గాక ఆత్మీయతతో కూడిన (పేవుతో సమానుభూతి పొందు 
కార్యవ్మె. యుండవలెను. మొనవులు పొందదగిన అత్యున్న్నతవ్మా న (పమానుభూతి 
యిది వూ(తమే. 

జంతువులలో నుండు ఈ కామవాంఛ కేవలము సంతానోత్పత్తి కోసరవే 
అన్నట్ముగా కాన్సించును. వాటికి కల్సిన పిల్లలు తముంతటతాము [(బతుకగలవను 
కొన్నప్పుడు అవి తవు పిల్దలను విడచిపెట్ముతవి. వాటికిక యే బాధ్యత నుండదు. 
నూనవుల విషయములో భేదము యిందులోనే కలదు. అనేక సందర్భములలో 
జంతువులు తవు సంతతిని మరచిపోతవి. కొన్ని సంధర్భములలో మొగవాటికి తమకు 
పుట్టినవేవో తెలియదు. వురికొన్ని సందర్భములలో నాదిగిన (గుడ్డులో నుండి 
పిల్లలు బయటకు రాక పూర్వమే తల్పులు వాటి విషయము మరచిపోతవి. 

మానవ కుటుంబ విషయములో ఆటు జరుగదు. పరిస్తితులు వేరుగా 
నుంటవి. నూతనముగా జన్మించిన శిశువు స్య్వతం(తముగా జీవింపగల (పధమదశక్షు 
చేరుటకు చాల కాలము పట్ముతుంది. అందుచేత కుటుంబవుంతయు ఆ శిశువు 
యొక్క సంరక్షణలో అనేక వత్సరములు నివుగ్నవ్వె ఉంటుంది. ఈ సన్నిహిత 
సంబధము కొన్నిసారు గృహములో కొన్ని సవున్యలు తేవచ్చును. తల్సిదం(డులు 
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ఒకరినొకరు అపార్హము చేసికొనుటలో ఈ సవుస్యలు కలుగుతవి. తల్లిదం(డులు 
స్వార్హపరుల్చై నపుడు పిల్లలకు కల్నే సాధక బాధలు చాల దుఃఖకరవు. ఇవి కుటుంబ 
ములో నుండుట అవసరము. 

అరణ్యవుఎనందలి జంతువులవలె వూనవుడు అవూనుష్యముగా జీవించుటయే 
మంచిదని కొందరు చెప్పుచుందురు. మానవాభి(పాయమవు-ల పాటింపనవసరములేదని 
వారి ఉద్దేశము. ఇది నిజము కాదు. మానవుడు దేవునిచే స్పృషింపబడినాడు. 
మానవుడు శృంగారమ్మెన తోటలో ఉంచబడినాడు. అది వీని గృహము. అంతేగాని 
కూరత్యము, అమానుషత్యము, నిర్దయ మెొదల్సె న వాటికి నిలయువుగు అరణ్య 
వాసవుఎను సంకల్పించి యుండలేదు. పంజా దెబ్బలకు విషదంతవుఎఎల కాటులకు 
నిలయమ్మె న అరణ్యవాసమునందు సంతోష జీవితము కానరాదు. ఇది మనము 
(గహించాలి. శాంతి సమాధానములతో కూడిన ఆనంద జీవితమునకు గల మార్షము 
దేవుని చట్టుమునకు చూపు విధేయత పై. ఆధారపడియున్నది; అమానుషత్వముతో 
కూడిన అరణ్య జీవిత విధానముప్పై ఆధారపడిలేదు 
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ఆందుచేత వివాహమునందు భార్యభర్తలు ఒకరినొకరు అవగాహన చేసికొను 
టకు (ప్రయత్నింపవలెను. సృష్పిలోని అల్పవ్మాన జంతు స్వాభావిక జీవిత విధానము 
నకు మానవుడు పైచేయిగా నుండుటకు వానికి విచక్షణ చేయు స్వభావమును 
నిగహ బుద్దియు ఉండుట అవసరము. ఇట్టి జాన్నత్యవ్నెన లక్షణములు లోపిం 
చిన యెడల వె వాహిక జీవితము నిరుత్తరవము కాగలదు. కుటుంబములో అసంతో 
షము కలుగుతుంది; నరముల బలహీనత యేర్సడుతుంది. వైవాహిక జీవిత 
[పారంభదశష్పె వారి తీరుతెన్నులు ఎక్కువ ఆధారపడి యుంటవి. జయ(ప్రదవ్నెన 
గృహముకు స్తిర పునాది వేయబడు సమయవుదియే. శిఢిలవె న వివాహములు లేక 
దాంపత్య జీవితములకు కారణము వై వాహిక జీవితానుభవమును గూర్చిన అజ్ఞానమే. 
సర్దిన సమాచారము వారికి తెలియక పోవడమే. కొందరు యువకులు తవు భార్య 
లతో కూడుట నేరవుని తలంచెదరు. ఈ దురభిప్రాయము వారి జీవితమునే మరో 
విధముగా మార్ప్సివేస్తుంది. అట్టివాడు తన భార్యతో సంపర్కము మానివేయును, 
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ఆమె ధర్మము నెరవేర్చుటకు వెనుకాడును. పైకి మా(తము అంతయు వాగు 
న్నకు నటించును దాని ఫలితము ఆ గృహము విడిపోవడమవేు అట్టి గృహమును, 
దాంపత్య జీవితమును కాపాడుటకుగాను జీవితము యొక్క వమురాల ఐఎషయములు 
వారు (గహంచులు అ వసర ను ఆరోగ్యకరవ్నె_ న్‌ సత్త్తంబంధవుఎఎలు భార్యభర్త లఅవుధ;; 
నెలకొన్నచో వారివుధ్య నెట్టి సవుస్యలుండవు. అనుదిన జీవితభారములు తేలికచెయు 
బతుతుంది వారి వ్యక్తిగత జీవితములు సంతృప్పికరవుఎగా కొనసాగబడుతవి 
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కొందరు వివాహితులు ఒకదిేయెడల నొకరికి సము (గవ్మె న వున భవ 
లేకున్నను వారు కలిసి జీవించుచుండుట నిజము. అయితే లుది బహు అరుదైన 
విషయము ఒకరి యెడల నొకరికి సము (గవె న వునోభావము లేకపోవు౬చేత అనేక 
కుటుంబములు విడిపోవుచున్నవి ఈ కారణముచేత నరముల జబ్బులు అధికముగ 
చుండినట్బు వైద్యులు చెప్పుచున్నారు శరీర నిర్మాణ శాస్త్రము, గృహ జీవితములో 
భార్యభర్తల బాధ్యతలు మెొదల్టెన వాటిని గూర్భిన విషయాలు (పబోధింపబడిలే 
అనేక కుటుంబ సమస్యలు సవసిపోగలనవు. తినుట, (తాగుట, ని[దించుట ఎంద 
(పాముఖ్యమోా పంపర్కము కూడ నంత (పాముఖ్యమని (పతి ఒక్కరు | గార 
వలెను వాటిని సమ(గన్నెన రీతిగా పాటెంచునపుడు ఎవ్వడు అపోహపడనవసరను. 
లేదు వీటిలో దేనివదికవుగా హపాటిందినను వాని ఆర్తోగ్యమునకు భంగము కల్లును 

ఏవాహమునగా ఏరువెరుగానుతడ యిద్దరు వ్యక్తుల సమే్మళనము వారి 
శరీర నిర్మాణములో కుండే బేదములు సహేతుకవ్వె నవి. ఏలయనగా వారి శరీరం 
నిర్మాణమునకు తోడ్పడు రసాయనిక పదార్హములను బట్టి శారీరక మూార్పులుంటవి; 
(పవర్హవలోను, అలవాట్టృలోను మార్సులుంటవి; ఈ మార్పులు (పత్యోకించి స్త్రీలలో 
చెక్కు_ వగా నుంటనవి వురుషుల అనుదిన సెరుగుదలలో వూరు అంతగా రాన్ఫింపక 


య 


పోవచ్చు, అయితే స్త్రీల సపెరుగదలలో మార్పు రోజుకొక నీరుగా వుండును 


వనదినవమ ఆవులతో మార్పు విస్పష్క్టముగా కల్గుతుంది. నెలకెకతూరి చెప్పున 
బహష్ము అఆగుచుండును. ఆమె రక్త నాళములతో 'సవించు రసాయనిక పదార్థ ముల 


సోటుపాటును బట్టి బహిష్ము అగుచుండును ఆమె తన విషయములో, అ 
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భర్త విషయములోను, తన చుట నుండు వారి విషయము ఆలోచించుట 
పైన కూడ ఆమెలో కల్లే మారులకు చాల అవకాశము గలదు, 
పురుషులు ఈ మార్పులను (గహించుట కష్టము. సుతో కాన్సించే 
వూర్వ్పులు, వింత(పవర్తన చూచి పురుషులు ఆశాభంగులయ్యెదరు.. దానికి 
ఆవె బాధ్యురాలు కాదు. అనేక సందర్భములలో ఆవెయు తన భర్తతోపాటు 
నిరాశ చెంది తదనుగుణముగా జీవింప (ప్రయత్నించును ఈ మానసిక స్పితిప్పై 
ఆవ వై వాహిక జీవితము ఎంతేని ఆధారపడి యున్నది. ఒక సందర్భములో ఆవ 
సంపూర్ణ శక్తి నొంది కార్యభారము కొనసాగింపవచ్చును; వురో సందర్భములో 
అతిబలహీనురాల్సె ఏమియు చేయలెేనిద్దె యుండవచ్చును. ఆమె ఎండో।(కిన్‌ 
(గంధులలో నుండి ఉత్పన్నమయ్యే రసాయనిక పదార్హముల తీరుపై ఆ మార్పులు 
ఆధారపడి యుంటవి. ఈ ఎండో (కిన్‌ (గంధులు కొన్నిసారు నాళరహిత | గంధులని 
పిలువబడును. ఎందుచేతననగా ఇవి తమ రసాయనములను నేరుగా రక్త్క(ప్రవాహములోకే 
పంపుతవి. ఈ రసాయన పదార్హవుఎలు (ప్రతి శరీర భాగమునకు కొనిపోబడుతవి 


ఒకరినొకరు అర్హము చేసికొనుట అవసరము 


క్‌ 

శరీర మార్పులు సి 
హార్మోను ఉత్పత్తి ఒకే మాదిరిగా ఉంటది గాని స్త్రీలలో మా(తము భేదించి 
యుండను. సీ.లలో ఉత్పతి జెందే హార్మోను వారము వారము వూర్పుజెందు 

జీ ర భం 

చుండుటు చేత స్త్రీ యౌవన జీవితములో కూడ మార్పులు కలుగుచుండును తన 
భర్త యెడల నుండవలసిన వ్యామవోహములో కూడ మార్పు కనబడుతుంది 
నావూన్య స్రీ యెక్క ఆండాశయముల నుండి రెండు శక్తి వంతవ్నె న హార్మోన్లు 
ఉత్పత్తి అగుచుండును. ఈ హార్మోను ఎ(స్ర్ట్టోజెన్‌, (పాజె[స్ట్టోన్‌ అని పిలువబడును. 
కార్యనిర్యహణలో అవి ఒకదానికొకటి భేదించి యుంటిని. స్రీ బహిష్ముకాలములోని 
మొదటి రెండు వారములలో ఎ(స్టోజెన్‌ (పభావ మెక్కువగా నుండుము ఈ కాల 
ములో స్రీ వునస్సు చాల ఉత్సేజకరముగా నుండటు మా(తవే గాక ఆనెకు వుంచి 
ఉద్దేశములు స్పురిస్తూూ ఉంటవి. ఈ సవుయుములో అండము ఉత్పత్తి యగు 


చుండును. రొండు వారముల యనంతరవు అండాశయము ప్ప కాగమున ఒక 


పురుషులలో సంభవించుట సహజము. పురుషులలో 
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(గంధి బయలుదేరును. ఈ (గంధి నుండి శక్తివంతమైన (పొజె(స్రక్టిన్‌ అనబడు 
రెండవ హార్మోను తయారు చేయబడుతుంది. ఈ హార్మోను అండము యొక్క 
పెరుగుదలకు తోడ్పడు పొరను గర్భాశయములో తయారు చేయుటకు సహకరి 
స్తుంది. పరిపక్వవుగు (గుడు గర్భాశయములోని ఈ పార లోపల అభివృద్ది జెంద 
గలదు. 


ఈ పద్దతి (పతి నెలా జరిగే విషయము. అండము పరిపక్య్వము కాని పక్ష 
ములో అండాశయము ఉత్పత్తి యగుటకు (ప్రారంభించిన (గంధి కొన్ని దినముల 
లోపల నశించి పోవును; అది ఉత్పత్తి చేసే ప్రాజెస్ట్టోన్‌ హార్మోను కూడ తగ్గిపో 
తుంది. ఈ సమయములో (పొజె(స్టోన్‌ (ప్రభావమును బట్టి స్త్రీలకు సంభోగవాంఛ 
తగ్గి పోతుంది ఆవె నరముల పటుత్వము సడలుతుంది; ఆమె స్తితి (పశాంతంగా 
ఉంటుంది. ఆమె ఆలోచనల ధోరణి కూడ వేరే విధముగా ఉంటుంది. ఈ 
(పశాంతవ్మె న స్త్రి తి ఒక వారము వరకు ఉంటుంది. పిదప పరిస్థి తులు వురల 
విషమిస్కవి. (ప్రాజె స్టోన్‌ తోపాటు ఈ (స్టోజెన్‌ హార్మోను కూడ తన (ప్రభావమును 
తగ్గి స్తుంది అందుచేత స్త్రి సులభముగా కోపము పొందుచు, నెమ్మది లేక నిస్పృహ 
చెందినద్దె యుండును. వురలా బహిష్ట కాక పూర్వ ముండే స్పితి నిది తెలియజేయు 
చున్నది. ఈ కాలములో స్రీలు పురుషుల కంచు కోపో[దేకుల్లె యుండెదరు. ఈ 
కాలములో నే భార్యభర్త ల వుధ్య ఎక్కువగా కీచులాటలు జరుగుచుండును. కొన్ని 
దినములు జరిగిన పిదప వురలా ఈస్ట్రోజెన్‌ హార్మోను తన పని (ప్రారంభిస్తుంది. 
స్త్రీ మరలా తన శక్తిని పొంది హుషారుగా కనబడుతుంది. 


భర్హ తన భార్యలో జరుగుచుండే ఈ మార్పును (గ్రహింపకల్ని తే ఆవె యెడల 
సహృదయడ్టె (ప్రవర్తిస్తాడు. ఈ మార్పులు బుుతువులలో కల్లే మార్పులను 
బోలియుంటవి. ఆమెలోని (పవర్తన (పతికూలవుగా ఉంటు కొంత తడవు వేచి 
యుండును. ఆవే ఒకప్పుడు సంతోషముగాను వుర "కప్పుడు రెచ్చిపోయి ఉండుటకు 
గల కారణము లేవిటో లెలిసికొని యుంటిమి. ఈ నూర్సులు స్ర్రీలో ఉండుటకు 
ఆవె కారకురాలు కాదు. అవి ఆమె స్వాభావిక లతణవుఎలు భార్యాభర్తల నవారు 
ఆనందదాయుకమవ్తె న దారిసత్యజీవితము కల్లి యుండుటకు ఒకరినొకరు [గాహ్యము 
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చేసుకొని జీవించుట అవసరము. ప్రీ పురుషునికి దాసియ్యె_ గాని, పురుషుడు స్త్రీకి 
దాసుడ్జె యఎండుటకు వారు స్పషిపింపబడి యుండలేదు. వారిద్దరు సహకరించి 
బిడ్డల తర్ఫీతు చేయుచు తవు గృహ సౌఖ్యము కొరకు పాటుపడుట సృషికర్శ 
యెొక్క_ అభివుతము. సంవతృరములు జరుగు కొలది వారిద్దరు కలిసి జీవించుచు, 
కలిసి పని చేయుచు ఒకరినాకరు సంపూర్ణముగా ఆఅర్హము చేసికొనుచు నుండవలెను. 
వూనవ సంబంధ భాందవ్యములన్నిటిలో అతిసన్నిహితవై న ఈ వివాహ సంబంధము 
వారికి అతి(శేషపెన సంతోషము నిచ్చి, ఆనందదాయకవ్నెన గృహము వారు 
కల్ని యుండునటు చేయును గాక! 


అధ్యాయము రి 


మెనోపాజ్‌ 


రురెనోపాజ్‌ (ముట్ముతుగ్ఫు కాలవూసన్నవె నదని స్రీలకు తెలుస్తుందా? ఈ 
వూూర్సు కరిగితే స్త్రీలు చిరచిరలాడడానికి కారణవేఎవిఐ నలబ్బె ఏండ్భు దాటిన స్‌ 
గర్భం భరిసుందా? ద వూర్సుతోపాటు స్త్రీకి వై వాహిక సంబంధంలో ఆశ తగ్గు 
తుందా ఈసవుయుంలో ఇచ్చే హార్మోను ఇంజెక్షనుల వలన క్యాన్సరు రావడానికి 
దోహదం చేస్తుందా? 

ఇలాటి (పశ్నలు వెనోపాజ్‌ను గురించి అనేకులు అడుగుతూ వుంటారు. 
ఇలా అడగడాన్ని బట్టి వునోపాజ్‌ అంచు ఏమిటో స్రీ వురుషులు పూర్తిగా (గహించ 
లేదని తెలుస్తుంది 

సులభంగా (గహించాలంకు వొనోపాజ్‌ ఆనేది ౌవనదశ తల్చ్య[కిందులవటవేఎ 
అనుకోవాలి. యౌవనదశ వచ్చిన స్త్రీ గర్భం దాల్చే శక్తి పొందుతుంది మెనోపాజ్‌ 
(పారంభవ్నెన స్త్రీకి గర్భం దాల్చే సమయం అంతమొందుతుంది. 

యౌవన (పాయుంలో స్త్రీ అండాశయాలు తవు వనిని [పారంభిన్తాంయుఎ. అప్పుటె 
నుండి ముషప్పె_ సంవత్సరాల వయున్సుకు ప్పిగా (పతి నెల ఒక అండము పుట్టాప్తవి. 
-- గర్భం దార్చినపుడూ, గుడుజబ్బు పడ్డపుడూ తప్ప. వురుషుని రేతస్వుచేత 
ఫలదీకరణం చేయబడినపుడు ఈ అండము (గుడ్డు) శిశువుగా వృద్ది పొందు 
తుంది. యౌవన[ప్రాయంలో గర్భ సంచి దానికి సంబంధించిన ఇతర అవయవాలు 
అండాశయువుఎలతో సహకరించి యువతిని తల్భిగా వూరుపాంయు. 

వెనోపాజ్‌ (ప్రారంభం కాగానే అండాశయాలు అండాలను పుట్టించే శక్తిని 
కోల్పోతాయి. (వసవకాలంలో విస్తారంగా వుండే ఉత్పత్తి హార్మోనుల నివి ఇక ఉత్పత్తి 


మెనోపాజ్‌ 43 


చేయవు. అండాశయాలు హార్మోనుల ఉత్పత్తిని నిలిపివేయుడంతో గర్భసంచి వండ 
మును వృద్ది చేసే వనిని నిలిపివేస్తుంది; బుుతుధర్మవుు ఆగిపోతుంది. 

యౌవనదశ (పారంభం కావటానికి అండాశయాలు తవు పనిని (పారంభిస్తా 6౨ 
అకు అండాశయాలు తవు పనిని నిలిపివేయడంతో రజోనివృత్తి సంభవిసు_౦ది. 
అండాశయాలలో ఈ మార్పు రావటానికి సరియ్మెన కారణం కనుపించదు. మిగతా 
అవయవాల కంకు అండాశయాలు తవు పనిని త్వరగా ముగిస్తాయి. అంకు దాదాపు 
ముప్పై నంవత్సరాల వరకు హార్మోనులను, అండాలను పుట్టించి తర్వాత పింఛను 
తీసుకుంటువి. 

మెనోపాజ్‌ కాలంలో బుతుధర్మం నిలిచిపోయే విధానం ఒక స్త్రీకి మరొక 
స్త్రీకి భిన్నంగా వుంటుంది. కొందరిలో ఇది వెంటనే ఆగిపోతుంది. కొందరికి నెల 
నెలకూ కొంచెం కొంచెంగా తగ్గి చివరకు ఆగిపోతుంది. ఒక సంవత్సరము వరకు 
ఆగిపోంు తర్వాత బుఎతుధర్మం వుళ్ళీ కనబడిన స్రీలు కూడ వున్నారు 

సాధారణంగా మెనోపాజ్‌ కాలం ఒకటి లేక రెండు సంవత్సరాలు వుంటుంది. 
కొన్నిసార్లు మూడు లేక నాలుగు సంవత్సరాలు పడుతుంది. వపునోపాజ్‌ సంభవించే 
సగటు వయస్సు నలువది ఏడు. కొన్ని సందర్భాలలో నలబ్బె సంవత్సరాల వయస్సు 
నుండి (పారంభం కావచ్చు. 

మెనోపాజ్‌ |పారంభమ్మె న పివ్మట పిల్లలను కనే శక్తి కచ్చితంగా ఎప్పుడు 
ఉడిక్‌ిపోతుందని కొందరు (వశ్నిస్తారు. బుఎతుధర్మం జరుగుతున్నంతకాలం గర్భం 
దాల్చటం సాధ్యం -- బుతుధర్మం నెలతప్పి లేక [కవుం తప్పి వస్తు న్నాసరే. 

సాధారణంగా స్త్రీలు వేసే వుదో (వశ్నః “బుతుధర్శ్మం తగి పోందిన పిమ్మటు 
చ్రైవాహిక సంబంధంలో ఆశ తగ్గుతుందా?” లైంగిక ఆశలు వెంటనే తగ్గవు. 
మెనోపాజ్‌ (పారంభం కావటానికి ముందే కొన్ని సంవత్సరాల నుండి తగ్గుతూ 
రావచ్చు. మెనోపాజ్‌ వచ్చిన తర్వాత ఈ వాంఛ తగ్గుతూ వుంటుంది. ఈ తగ్గు 
దలకు ఆశాభంగం కలుగజేసుకోకుండా భార్యాభర్తలు సరు బాటు చేసుకోవాలి. కావు 
(పేరిత ఆనందం కంట స్నేహ పూరిత ఆనందానికి (ప్రాధాన్యత ఇవ్వటం మంచిది. 
ఒకరినొకరు అర్జ్హం చేసుకుంటూ సహనశక్తి కల్సి వుంకు తవు స్నేహము భౌతికా 
నందము కూడ సంపూర్ణ తృప్తి నీయగలదు. 
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“పెండ్హినాటి (పేవు కంక పరిపక్వవెన (పువు తృప్పికరవ్హై నదిగా ఉండ 
వచ్చు. జీవితవేగం తగ్గు ముఖం పడుతుంది గనుక భార్యాభర్తలిరువురూ ఒకరినొకరు 
అర్హం చేసుకోవాలి. 

ముట్ముడిగిపోవటం ఇరకాటం కలిగించే అనుభవం కాదు. ఈ అనుభవంలో 
స్త్రీకి నషం కలిగించేవి వేడి కిరణాలు. -ఈ కెరటాలు ఐదు నిమిషాల కంకేు 
ఎక్కువ వుండవు. నడుము వద్ద మొదలుపెట్టే వేడి ముఖం వెపు (పాకుతుంది; 
అశాంతి కలిగిస్తుంది; చర్మం కంది ఎ(రగా అవుతుంది; దుస్తులు వదులుచేసుకో 
వాలని కోరతారు; గాలి ఎక్కువ కావాలని ఆశిస్తారు 

ఇలా వేడి కెరటాలు తెలియకుండా రోజులో అనేక పర్యాయాలు సంభవింప 
వచ్చు దీనితోపాటు కొద్దిగా తల తిరగటం, గుండెదడ, అలసట రావచ్చు. జడ 


కెరటాలు ఎక్కువ కొందరికి ని దపట్టకపోవచ్చు. ఈ చేడి కెరటాలను గురించి 
భయపడనక్కరలేదు. ఇవి నిరపాయుకరనె నవి. 

కొందరికి తలనొప్పి వెనోపాజ్‌ సవుయంఠతో వచ్చినంత జీవితంలో నురెన్నడూ 
రాదు, కీళ్ళలోను, కండరాలలోను, తొడ వెనుక, (పక్కకునుకల నుధ్య నొప్పి 
వుంటుంది. (వేళ్ళు లిమ్మెర్సుగా నుంటవి కొందరికి వణుకు పట్టుకుంటుంది. 
జీర్ణకార్యాలలో నూర్పులు రావచ్చు ఇవన్నీ వెనాపాజ్‌ అంతమొందే సమయానికి 
తగ్గి పోతాం 

ఈ వార్పు అనుభవిస్తున్న స్త్రీ అప్పుడప్పుడూ అద్దెర్యకరంగా వుంటుంది 
అంతకుముందు తేలికగా పరిష్కరించుకొన్న సవుస్యలు ఇప్పుడు పరిష్కరించలేనేవూ 
అని భావిస్తుంది; బాధపడుతుంది జబ్బు చేయదని డాక్టరు అభయమిచ్చినా 
నమ్మదు. పిల్చలగతి ఏమౌతుందోనని, వచ్చే రాబడి చాలడం లేదే అనీ కంగారు 
పడుతుంది, 

కొందరు మెనోపాజ్‌ అనుభవించే కాలాన్ని సునాయాసంగా గడుపుతారు. 
అనుభవ (ప్రభావం దీనిస్పై ఎక్కువగా వుంటుంది ఈ సమయంలో జీవిత సవుస్య 
లను ఎక్కువ చేసి ఆందోళన చెందటం పరిపాటి. ఈ వ్యవధి దాటిన సివ్ముట 
జీవితం యధావిధిగా వుంటుందనే విషయం ధైర్యాన్ని కలిగిస్తుంది. మెనోపాజ్‌ 


పా 


వచ్చిన తరువాత సరు బాటు చేసుకొనే గుణం స్త్రీకి ఎక్కువ అబ్బుతుంది. 
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మెనోపాజ్‌ వల్హ యౌవన దశ అంతమంది వృద్దాప్యం వచ్చిందని కొందరు 
జెంగపెట్యుకంంటారు. జీవితంలో సాధించకోరిన విషయం ఏడ్దెనా వుండివుండ 
వచ్చు. ఇక దానిని సాధింపలేవెూానన్న భయం వారి నావరించి వుంటుంది. 

వెునోపాణజ్‌ గర్భధారణకు స్వస్తి వాచకవే. ఆయినా తన జీవితం పరిపక్యవ్మె 
మానవ సేవ కిది నొంది వాచకవుని తెలుసుకున్న స్ర్రీకి ఎంతో తృప్ట్పి కలుగుతుంది. 
వెనోపాజ్‌ తర్వాతనే అనేకవుంది స్త్రీలకు ఆరోగ్యం బాగుంటుంది. పిల్లలను కనవలసిన 
భతి, బఎఎతుకాల రోజుల చికాకు ఇకను వుండవు గనుక కాలాన్ని ఇష్మ్టవు 
వచ్చినట్బు గడుపవచ్చు. ఇది వరకు చేయలేని పనులను ఇప్పుడు సునాయాసంగా 
చేసుకోవచ్చు. 

వెనోపాజ్‌ వలన కలిగే చికాకును తగ్గించడానికి నేడు డాక్టర్ను హార్మోనులు 
ఉపయోగిస్తున్నారు. హారోనుల ఉపయోగం యువక(పాయాన్ని వురలా తీసుకొని 
రావడం కాదు గాని, వెనోపాజ్‌ కాలంతో కలిగే భీతిని నిరోధించడానికి. 

హార్మోనుల చికిత్స వలన క్యాన్సరు. వస్తుందని కొందరు భయపడతారు. 
స(కవుముగా నిపుణుడైన వై_ద్యునిచే అం౨ాయబడిన హార్మోను చికిత్స క్యాన్సరు 
కలుగజేయదు. హార్మోను వుత్పత్తి అంగాలు తవు కార్యకారిత్వమును మరికొంత 
కాలం సాగేటుట్ను చేస్తవి. (కమము తప్పి జరుగుతున్న బతు ధర్మాన్ని హార్మోను 
చికిత్స (కవుపరుస్తుంది. మెనోపాజ్‌ వలన కలిగే ఆటంకాలను లెక్కు_జే యక 
(ప్రశాంతంగా గడుపుతుంది. వైద్యునితో సహకరించి హార్మోను చికిత్స తీసుకున్న 
తన కాలం (పశాంతంగా గడపవలసి వుంటుంది. 


స 


అధ్యాయము 9g 


దెంతంచయుతముగె 


న్‌ ద్దాప్యవుఎనికు సంబంధించి రెండు పదముల ఇంగ్లీషం భాషకు చేర్చబడినవి 

ఇవి ““జెరియా(టిక్స్‌” , “జెరెంటోలాజి” అను పదములు. జెరియా (ట్రిక్స్‌ 
అను పదము వ్యద్వాహ్యవునందు తీసికోబడవలసిన సంరక్షణకు సంబంధించినది 
జెరెంటోలాజి అను సదము వయస్సు శాస్త్రమునకు సంబంధించినది. కొత 
మూటలు (కొత్త భావములను తెల్పుచుండును వయుస్సు విషయములో కూడ 
మనవు తెలిసికోవలసిన విషయాలనేకవుఎలు గలవు. వృద్ధాప్యము వేరు, వయుస్సు 
పెరుగుదల వేరు. వయస్సు పెరుగుదల పుట్టుకతో (పారంభవముయేే విషయము 
వృద్ద్వాప్యవునునది కొంత వయుస్సు జరుగు వరకు సంభవించేది కాదు. వూనవ 
జీవితములో అత్యంత ఆర్‌ గ్యకరవ్నెన వయస్సు పది సంవత్సరముల (పాయముని 
చెప్పబడినది ఆ (పాయములో లక్షమందికి ఒక్కరు వూ[తవే వురణించునని 
అంచనా వేయబడినది. 

వయాస్సు యొక్క పవురోగనము అందరిలో ఒకే రీతిగా నుండదు; శరీరా 
వయముల పెరుగుటదలయు ఒకే విభవుగా నుండదు. ఒకని వయస్సు అతని రక్త 
నాళవులషప్టె నాధారపడి యుండునని (వసిద్ద శ్యాస్త్రజ్ఞుడ్డెన సర్‌ విల్యం కఓఓస్షర్‌ 


వృద్మాహప్యంరో (పయోజనకర జీవితం కొనసాగాలంకే ముందే తగిన సిద్దబాటు జరగాలి 


అటా 


oath, 
ర. 
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వ్యాఖ్యానించినాడు. ఇది కొంతవుట్టుకు సత్యము కావచ్చును. ఒకని వయస్సు అతని 
కంటిచూపును బట్టియు, వినికిడి శక్తిని బట్టియు నిర్హారణ చేయవచ్చును. ఒక 
వ్యకి యేదేని ఒక విషయమును బట్టి మరో వ్యక్తి కంచు "పెద్పవాడనియు, లేదా 
కొన్ని సందర్భములలో యేబది సంవత్సరముల (ప్రాయము గల్లిన వ్యక్తి తొంబది. 
సంవత్సరముల (ప్రాయము గల్లిన వానికంలు పెద్ద వయస్కుడని చెప్పవచ్చును, 
ఒకడు పుట్టుకతో నే పెద్ద వయస్కుడ్డై యుండినట్ను ఛలోక్తిగా చెప్పవచ్చును 

వయస్సునందు వర్సిల్ముట ఒకని జీవిత విధానములో నొక భాగము వూ(తవే. 
వయస్సు వుళ్ళు కొలది కలిగే మార్పులు, సవుస్యలు, మానవుడు సవుర్హనియముగా 
ఎదురొనవలెను. అతని వయస్సు ఏమ్మె_ యుండినప్పటికిని తత్‌ వయస్సు (పకార 
ముగా జీవించుట చాల (పాముఖ్యము. శారీరక వునోశక్తుల కనుగుణ్యముగా నతడు 
తన జీవిత విధానము రూపాందించుకొనుచుండ వలెను. ఒక తున్నిసు ఆటగాడు 
ముప్పది ఐదు సంవత్సరముల (పాయువు గల్లిన పిదప కూడ (కీడాకారుడు గా 
నుండుట గొప్ప విశేషము బాక్సింగు చేయువాడు ముప్పది వర్షముల (ప్రాయమునశే 
వృద్దుడనబడును. రైలుబండి నడీపించువాడు, ఘీడ నావికుడు, కార్పొరేషన్‌ 
అధినేత, ఉపాధ్యాయుడు, యాజకుడు, శాస్త్రజ్ఞుడు మొదలె నవారు తవు అనుభవ 
మును బట్టి (పవిణత చెందుచుండెదరు. అట్టవారి జీనితవుఎ పరిపక్యమ్మె_ నడ్డై నన్న 
వారి కీర్తి (పశంసలకు కొరత యుండదు. వయస్సు వుళ్ళ్లుట కొన్ని ఆశాభంగము 
లకు హేతువగుచున్నది. ఉద్యోగము నుంచి రికి రు కాగానే యువకులచే తాము 
పనికిరానివారముఎగా ఎంచబడదువేవోనని పెద్దలు బాధపడుచుండెదరు. వారు 
భూలోకవముఎనకే కడు భారవ్చె. యుండినట్యు తలంచెదరు. అట్లు తలంచుట 
వుంచిదె కాదు. 


వృద్దాప్యమునకు సిద్దపడుటు 
యౌవన [ప్రాయము నుండియే (పతి ఒక్కరు తవు వృద్దాప్య జీవితమునకు 
సిద్దపడుట సముచితము. ఇది మానసికముగా వె ద్య సంబంధముగా నవసరవేు. 


వుద్దా ప్యములో బాధించు రోగములు తరచుగా చిన్నపాయము నుండియే వస్తూ 
ఉంటవి. రక్తపోటు, హృ(దోగములు, రక్కనాళములలోని బిరుసుతనము, క్యాన్సరు 
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క్రీళ్ళ వాతము, ముధునుహము, వాతరోగములు వెఖుదల్తె నవి వృద్దావ్యములో తొందర 
నిచ్చే రోగములు. ఇవి ముదిరినపుడు చేయగల్నిందేమియు నుండదు. సకాలములో 
తగు చర్య తీసికొనినచో నవి (ప్రవాదకరమ్మె_ నవి కాకుండ అరికట్టవచ్చును. వయస్సు 
మళ్ళిన వారి విషయములో నేడు చూపబడే నూతన [శద్దాసక్తులు రేపటి 
వృద్బులకు వుంచి ఫలితములను చేకూర్చగలవు. 

మానవుడు సహజముగా తన కేద్దె_నా ఒత్తిడి కల్లు పర్యంతము తన ఆరోగ్యం 
విషయములో నంతగా (శద్ద వహింపడు. గత ఏబది, అరువది సంవత్సరముల 
నుండి మా(తమే నూతనముగా జన్మించిన శిశ5వుల మరణము విషయములో 
సంచలనము కలిగి, వారినెట్సు సంరక్షింపవలెనని యోచింపబడుచున్నది. ఈ సమా 
లోచనల ఫలితముగా వైద్య విధానమునందు పెడియా[టిక్స్‌ అను (బాంచి చిన్న 
బిడ్డల కొరకు తెరువబడినది. చిన్న బిడ్డలు పెద్దలు ఒక్కకు అను పాత సిద్దాం 
తమునకు స్వస్తి చెప్పి, అనేక విషయాలలో చిన్నలకు పెద్దలకు బేధము కలదని 
తలంచి ఈ (కొత్త (బాంచిని తెరచినారు. వృద్దుడనగా వయస్వుమళ్ళి నవాడని కొక, 
శరీర సంబంధమైన తత్యమును బట్టి, రోగములను బట్టి క్షీణించిపోవువాడని 
(గహింపవలసి యుంటిమి. 


వృద్దాప్యములో తీసికొనదగిన ఆహారము 
కం 


వృద్దాహప్యమునందు తీసికొనబడవలసిన సంరక్షణలో ఆహారము (ప్రముఖస్మానం 
వహించుచున్నది. వయుస్సు ముల్ళినవారు అన్ని ఆహారపదార్హములను వాడవలెను, 
వృద్దాప్య లక్షణవుఎలగు ఆకలి మందము, క్రీ ౯ఇశక్తి, తరిగిపోవు శరీరదారుఢ్యమం 
మొదలె న వాటిని బట్ట ఒకడు తగినంత ఆహారము పుచ్చుకొనడు. పంచదార, 
పిండిపదార్హములు, (కొవ్వు పదార్దములు మొదళల్సెనవి తగ్గింపబడవలెను. (పొటీ 
నులు, విటమినులు, మినరల్‌, ఏ తగ్గించుటకు వీలు లేదు. 

పెద్ద వయస్సుల రక్కనాళములలో కాన్సించు కాల్సి యమును బట్టి పెద్దలు 
పాలు సేవింపరాదనే దురభి|పాయమొకటి గలదు. ఇది పొరపాటు. యుక్త 
వయస్సులో నుండు వారి కెంత కాల్నియవ్‌ఎ కావలెనో వయోవృద్దులకు కూడ 
నంతే కాల్షియవ్‌ఎ కావాలి. ఇది ఆధునిక పరిశోధనలో తేలిన విషయము. వృద్దా 
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ప్యవుఎలో కొన్సించే కార్తి వ్‌ కొరత తీర్పుటుకు గాను కార్తి యము ఉండే పదార్థ 
ములను సేవించుటు వూ(తమే గాక, విటమిన్‌ డి లభ్యమయేే పదార్థ ములను 
కూడ విరివిగా సేవింపవలెను. కాల్నియవ్‌ఎ పాలు, జాన్నులందు విరివిగా లభిస్తుంది 

మాంసకృతులు సాధారణముగా మాంసము, చేపలు, (గుడ్డు, జున్ను, 
ఎండుచిక్కుళ్ళు, బటానీలు, కాయధాన్యములు, సోయాబీన్సు లందు లభ్యము 
కాగలవు మాంసాహారము సేవింపనివారి నుద్దేశించి డాక్టరు ఎడ్వర్శు ఎల్‌ టూ హో 
చెప్పిన వాక్యము గమనించుము: “పాలు, వెన్న, (గుడ్డు, జున్ను విరివిగా పుచ్చుకొను 
శాకాహారులు సరియ్మె న పోషకాహారమును "సేవించినళ్లు ఎంచదగును” కొన్ని 
రకముల్తె న ధాన్యములను సేవించుటలో కొంత జా(గత్తగా నుండుట మంచిది 
మాంసకృత్తుల నిచ్చు పదార్హములు సవ్యముగా తిసికొ్‌ నుట మానరాదు. 

పెద్ద వయస్కులు, చిన్నపిల్హలం శస్త్ర చికిత్స కర్ట్హులు కాదని చాల కాలము 
నుండి తలంచబడేది. "పెద్దలు బలము ఉడిగిపోంఎనవారనియు, పిల్హల్తె తే శస్త్ర, 
చికిత్సకు తాళుకొనలేరని వారి వాదము. ఇవ్వుడ్జె తే పెద్ద వయస్కులు, పిల్లలు 
కూడ శస్త్రచికిత్సకు తాళుకొనగలరని నిరూపింపబడినది 

క్యాన్సరు, కణుతులు మూలముగా వృద్ములకు జీవిత చివరి కాలములో శస్త్ర 
చికిత్స యొక్క అవసరత కల్గుతుంది. ఒక వ్యక్తి వుష్పికరమ్మె న ఆహారము 
సేవించి ఆరోగ్యకరముగా నుండుట ద్వార అత్యవసర పరిస్తితుల బట్టి చేయబడు 
శస్త్రచికిత్సలకు తాళుకొవగలడు. జ్ఞానసంపన్నులై న వృద్యులు అత్యవసర పరిస్టిత్ప 
అందు కల్నే శస్త్రచికిత్సలకు సంసిద్ముల్లె యుండులాగున తవు శరీర ఆరోగ్యమును 
చక్కగా కొపొడుకొనుచుండెదరు. 


నవక (గతను కాపాడుకొనుటు 


శరీరవు తనంతటతానెట్ను తన సవు(గతను కాపాడుకొనుచుండునో శాస్త్ర, 
జాలు తెలియపర్శినారు దానిని “శరర విజ్ఞా నును! శాస్త్రజ్నులు కురిడిది. వదా 
హ్యమునందు సహితము శరీరము ఈ సము గతను చాల సున్నితముగా కాపాడు 
చుండును. ఈ నమ్మగత ఎప్పుడ్డె న తొలగుటకు విలున్నది. ఈ విషయము 
శరీరము నందుండు నీటి పరివాణమున కెక్కువగా వర్తిస్తుంది. వృద్దాప్యమనగా 
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శరీరవుందరి నీటి పరినూణ నిష్పత్తి తగ్గుటయే. నిటి పరిమాణము తగ్గ కుండు 
నట్టు వృద్యులు పులుపు, చారు, రసములు, పానియముల సేవింపవలసి యుండును. 

వయోవృద్యులు శక్యవ్వె నంత వరకు పని చేయుచుండవలెను. ఎండలో పని 
చేయుట, ఆధికముగా (శమించుట మానవలెను. ఆంతకంకు (పాముఖ్యముగా 
సంతోషముగా నుండుటకు వారు (ప్రయత్నింపవలెను. తాము పాల్న్ళాను కార్యము 
అందు పాల్ఫొనుచు, తాము పాల్నోనలేని కార్యములను చూచి తృప్తీ పడుచు, సలహా 
అవసరమై న వారికి సలహాలిచ్చుచు, విచారగస్తు.ల నోదార్చుచు, తవు కటుంబ 
సభ్యులతో కలిసి వెలిసి ఉంటూ తవు కాలమును గడపవలెను. మరియు [కవు 
(వకారవు వెద్య పరిక చేలుంచుకొనుచు వ్లైద్యుల హీతవు ననుసరించి జీవింప 
వలను, అట్టు చేయువారికి వద్దా ప్యవుఎ భారముగా నుండదు; ఆనందదాయకపవ్లైు 
యంఎందడదగలదఎ, 





తం కాగల 


లవాటూ _ ఆరో గసూ 
ag) 


ఆరోగ్యాన్ని పాడుచేసే చిన్న దురలవాటు ......... ఎ. ఆర్‌. స్పేడింగ్‌, ఎం. డి, 
కెఫీన్‌ పానీయాలు... వెస్టెర్‌ హెచ్‌. లోనర్సన్‌, ఎం. డి. 
వలనను రతా ల్యూ తాతా అల్బర్‌ 
ధూవుపొనం గురించిన సంగతులు ......... కిఫర్య ఆర్‌. ఆండర్‌సన్‌, ఎం. డి. 
చక్కటి జీవనానికి దేహపరి[శ్రవు ౬.౬.౬6... రేవుండ్‌ షూస్తర్‌ 


న్న 
ఒంటీబరువును అదుపులో ఉంచుకొనుట... కీఫర్డ్‌ ఆర్‌. ఆండర్‌సన్‌, విం. డి.; 
ఎన్‌. బి. వైట్‌హెడ్‌, డి. ఎవ్‌ సి. 
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ఆరో గ్యాన్న పెయఠుచేమే 


చున్న దురలవాట్లు 


డూలవాట్సు. ఏర్పడటం పుట్టుకతోనే ([ప్రారంభవె జీవితవుంతా అంటిపెట్టుకుని 
ఉంటాయి. వాటిని వుళ్ళివుళ్ళీ అదే పనిగా చేయడం వల్బ పాతుకుపోలు, వానదా 
మంకు అసాధ్యవె పోతుంది. ఈ సూతం చెడు అలవాట్టకూ వుంచి అలవాట్లుకూ 
కూడా వర్తిస్తుంది. చెడ్డ అలవాటును అలవరుచుకోవడం ఎంత తేలిక, వుంచి 
ఆలవాటును అలవరుచుకోవడం కూడా అంత తేలికే అయినపుడు, చెడు అలవా 
టను మానేసి వుంచి అలవాట్లు నే ఎందుకు అలవర్భుకోరాదు 

వుంచి అలవాట్ను అంక ఏమిటి? వునం ఆరోగ్యవంతవ్హాన ఆనందదాయక 
మైన నిండు జీవితం గడపడానికి దోహదం చేసే వన్నీ వుంచి అలవాటు, ఈ పనికి 
అడ్యు వచ్చేవన్నీ చెడు అలవాటు అని సిద్దాంతీకరించవచ్చు. 

చెడు అలవాటును గురించి వివరించడమే ఈః [ప్రకరణ ఉద్దేశం. అలా 
వివరించడంలో వాస్తవ విషయాలను చర్చించి, రూఢి అయిన సలహాలనే ఇస్తావు 


వునో వికార సంబంధమైన చెడు అలనాట్యు 


చెడు అలవాటు వున మనస్సులో ఆలోచనల రూపంగా పుట్ముకొస్తాయని 
చెప్పవచ్చు. “తన హృదయంలోని ఉద్బేశాన్ని అనుసరించే, మానవుడు ఉంటూ” డని 
ఒక వుహావాక్యం ([కుంగదీసే ఆలోచనలు శరీర కార్యాలను వుందపరుస్తాలయి 


విశ ఆర్‌ గ్య దీపిక 


శరీరంలో అతినున్నితమై న అవయవాల్నో జీర్ణకోశం ఒకటి. విచారకరమైన 'ఆలోచ 
నలు, ఉ(డేకవడటం, ధ్లె ర్యహీనత జీర్ణ (ప్రక్రియకు ఆటంకాలు. వునస్సు కలవర 
ముగా ఉన్నప్పుడు, ఆతితొందరలో ఉన్నప్పుడు భోజనం చేయడానికి (వయత్నించే 
(వతి వారికీ ఈ అనుభవం జా పకం ఉంటుంది. ఇందువల్ల ఆహారాన్ని పుతిగటూనికి 
నరివడే లాలాజలం ఊరడం కూడా కష్యవువుతుంది. ఇలాంటి కంగారు ఫరితంగా 
భోజనానంతరం కడుపునొప్పి మొదలైన ఇబ్బందులు కలుగుతాయి. నిద సరిగా 
పట్టదు. ఇటువంటి వునిషికి చిరాకు ఎక్కువ. సంఘంలో సవ్యంగా వుసలలేడు. 


కనక ఈ స్త తి అతని ఆభివృద్దికి ఆటంకవువుతుండి. 
కొంతవుందికి ఎప్పుడూ చింతతో మూతి ముడుచుకుని ఉండటుం అంవాటు. 


వాళ్ళ వునన్సులో ఎప్పుడూ వ్యాకులవ్చెన ఆలోచనలే. కష్టాలే వస్తాయని ఎదురు 
చూస్తుంటారు. సదా ఇటువంటి (వవర్తనగల వ్యక్తి జీర్ణ ఆవయవాలపైన, శరీరం 
పైన ఈ ఆలోచనల ([వభావం ఎంత వని చేస్తుందో కదా. ఈ రకం దిగులు 
మానుకుని, వునస్సులో సంతోషదాయకమెన వుంచి ఆలోచనలను (ప్రవేశపెడితే 
ఎంత బాగు? జీర్ణక్రియకు రసము అన్నింటినీ వుష్కులంగా తయారు చేసి, నాటి 
(వసారం వల్హ కలిగే వేలును పూర్తిగా పొందవచ్చుకదా? కాని ముఖ్య నిషయాలు 
గవునిప్తే ఈ మాట నిజవుని మీకే తోస్తుంది. 

తావ(తయం, భయం, ఉ(దేకం, పిరికితనం -- వీటన్నిటికీ జీర్జ్మకియ పై. 
తీ(వవ్వెన (వభావమున్నది. పైగా, అవి “అ(డినలిన్‌ ' (సావాన్ని ఉత్తేజపరచి రక్త 
(ప్రవాహంలోకి పంపిస్తాం. దీనివల్ల హృదయస్పందన వేగం హెచ్చుతుంది, ఫలితంగా 
ఒక్కొక్కప్పుడు రక్కపుపోటు బాగా ఎక్కువ అవుతుంది. 

కొంతవుంది అన్నకోశంలోకి చూడటానికి అవకాశం ఏర్పడిన కొన్న సందర్భా 
అలో శాస్త్రజ్ఞులు - సంతోషం, వ్యాకులం, భయం, కోపం, ఇలాటీవాటివల్ల వారి 
అన్నకోశవు లోపొర పద ఏ విధంగా (పతిఫలించేదీ పరిశిలించి చూశారు ఒకాయన 
కొన్నేళ్ళు గా ఒక ఇల్లు కొనాలని విశ్వప్రయత్నం చేన్తు న్నాడు. తన ఆశ ఫలించే 
ఆవకాశం పోయిందని తెలియగానే అది ఆయనకు పెద్ద దెబ్బ అయిపోయిండి. ఈ. 
కేసులో శాస్త్రజ్ఞాలు అన్నకోశం లోనలివైపు చాలా చోట్ల రక్తపిత్తం మరకలు గల 
చిన మచ్చలు కనిపెట్టారు. ఇది మనస్సు చెడిపోవడం వల్హ కలిగిన ఫలితం ఈ 
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వ్యక్తి వూనసికంగా వ్యథ చెందినప్పుడెల్హ్లా ఇలాంటి అనుభవవే కలుగుతూ వచ్చింది. 
దిగులు, భయం, ఆ(తుత చెందినప్పుడు దావి తీవ (ప్రభావం జీర్ణ కోశం మొడ 
ఎలా పని చేస్తుందో పారకులలో చాలా వుందికి అనుభవం అయ్యే ఉంటుంది. 


ఒత్తిడి -- వి[శాంతి 

'ప్టైన చెప్పిన మోస్తరు వ్యక్తులు ఎన్నడూ వి(శాంతిగా ఉండలేరు. ఒకే 
ధ్యాపగా ఉండటం అనే చెడ్డ అలవాటు కూడా ఒంటికి చెరుపు చేస్తుంది. వి(శా 
వుంగా ఉండలేకపోవటూనికి కారణం ఆలోచనలు సరికేకపోవడవే. దీన్ని “భీతి” అంజు 
ఇంకా సవుంజసంగా ఉంటుంది. ఒక పరిస్తితిని లొంగదీయగలము అనే నమ్మిక 
వ్యక్షిక్‌ ఉన్నప్పడు అతని వునన్సు నిశ్చలంగా విశావుంగా ఉంటుంది. ఎడతెగని 
తాస[తయంతో, భయంతో కుంగిపోయేవాడికి అదే అలవాటుగా పరిణమించి, ఆ 
అలవాటు ఫలితంగా సదా ఒత్తిడిలోనే ఉంటూ, వి(శాంతిగా ఉండడానికే నోచుకో 
లేడు. ఏవుంకేు -- పరుండబోయే నవుయాన దవడలు నొప్పి పుకుటంత గట్టిగా 
సళ్ళు కొరుక్కుంటాడు. లేదా పిడికిళ్ళు బిగిస్తూ వుంటాడు. బి(రబిగిసినట్ముగా 
పడుకుంటాడు. అందువల్న్ఞ్మ ని(ద రాదు. ఒకవేళ ని(ద పట్టినా, నిలకడ లేక 
చంచలంగా ఉంటుంది గాని వి(శాంతి నిచ్చే సుఖని(ద కాదు. 

విశాంతి అనేది ఒక నుంచి అలవాటుగా చేనుకోవాలి. వునోబలం వల్ల ఇది 
సాధించవచ్చు. బిగించుకుని ఉండే కండరాలెన్నో వున వునన్సు ఆధీనంలోనే ఉన్నాయి. 
ముడుచుకొని ఉన్న కండరాలు వదులు కావాలని మనిషి తన వునోబలంతోనే కోరు 
కోవాలి. అతనికి వుంచి పక్క అవురివుండాలి. నిద పట్టడానికి అనుకూలవ్వైన రీతిగా 
పడుకోవాలి. వై_రాగ్యభావంతో తటస్స విషయాలనే ఆలోచించాలి. ఈ విధంగా 
ఆలవాటు చేనుకుం టే పరిస్ట్టి తి లొంగుబాటు కి వచ్చె సరికి అతని నిద గాఢంగానూ 
విశాంతికరంగానా ఉంటున్నట్క తనే తెలుసుకుంటాడు. వి(శాంతి కోసం 
వుందులూ వూకులూ పుచ్చుకోవడం కంఠ ఈ విధమైన సాధకమే ఎంతో 
నుంచిది. 

ఒత్తిడిగా ఒక పనిలో మునిగిపోవడం కొండరికి ఒక చెడ్డ అలవాటు. మనస్సు 
తేలికగా ఉంటూ ఉల్లాసంతో పని చేసే వ్యక్తి, ఒత్తిడిగా అదే ధ్యాసగా కొట్టుకు 





(శాంతంగా: సంతోషంగా ఉండగల స్వభావమే ఆరోగ్యాన్ని వెలిగించగలి గేది- 


పోయే వానికంకు ఎక్కువ పని చేయగలు తాడు, మరింత బాగా చేయగలుగుతాడు 
ఒకరికి పని చిరాకు కలిగించేదిగా ఉన్నా, మనస్సుకి అయింష్కృంగా అ(పియంగా ఉన్నా 
ఆ. పని మానివేసి వురో కొత్త పని వెతికి చూచుకోవాలి. పని అంకే సాధారణం7 
రోజురోజూ ముల్టీవుల్ళీ చేస్తునే ఉండేది. సంగీత వాద్యగాడు, ఇైపు కొళ్ళేవాడు 
కారు నడిపేవాడు - (పారఠంభంలో నేర్చుకుసటప్పుడు సరిఅయిన మూట నొక్కడం 
సరిట్వెన పెడల్‌ తొక్కడం అంటే ఎంత కష్టంగా ఉండేదో వారికి తెలుసు 
కొద్ది కాలానికి ఈ పనులన్నీ అలవాజ్టై పోతాయి. చీకట్లో అయినా వాద్యగాడ. 
వాయించగలడు, కళ్ళు వూసుకుపోయినా భ్లై పిస బ్లుపు కొట్టగలడు, ఎంతటఓ 
జన సమ్మర్హంలోనయినా (డ్రైవరు కారు నడపగలడు. వారు చేసేది వారికి పనిగా? 
తోచదు. ఈ పనులన్నీ నాటంతటు అవే యాం(తికంగా అలవాట్ట పోయాయి 
అలవాటు చొప్పున పని చేసుకుపోవడవునే ఈ సూ|త్రాన్ని (గ్రహించగరిగితే, రోజువారీ 
పని ముగిసేసరికి మనిషికి ఎంతో తేలికనిపిస్తుంది. 
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పనిలో ఆలవాట్లు 


విరావుం అనేది లేకుండా గంటల తరబడి పని చెయ్యడం వురి ఒక 
దురలవాటు. అలా చేస్తూ కూడా ఉదయం పూట చేసినంత సవుర్శతోనూ 
వుధ్యాహ్నం పూట కూడా పని చేసి చూపించగలవారు బహుకొొద్ది వుందే ఉంటారు. 
సవుర్ణ తతో పని చెయ్యాలంకు వుధ్యవుధ్య విరావుం, వి|శాంతి అవసరం. 


చాలా వుందిలో ఇంకొక చెడ్డ అలవాటున్నది - విసురుగా జోరుగా పని 
చెయ్యడం, అంతే, అవసరానికి మింఛి వారు శక్తిని వినియోగిస్తున్నారు. అంచేత 
అనుకున్నంత కంచు ముందుగానే వారు అలసిపోతున్నారన్నవూాట. చేయవలసిన ఒకొక్క 
పని కోసం ఎంతెంత శక్తిని వినియోగించవలసి ఉంటుందో ముందుగా అంచనా వేసు 
కోవడం, శక్తి వినియోగాన్ని రోజంతటికీ సరిపడేట్యు బడ్నెటు చేసుకోవడం నేర్చు 
కోవాలి. ఈ విధంగా నిర్జితవ్మాన పనిని గురించి కచ్చితంగా లెక్కవేసుకుని ఆ 
(పకారం పని ముగిసే, అలసట అనేదే ఉండదు. 


హానికరవె న ఆహార పద్దతులు 


జీవితంలో [ప్రాధవిక దశలోనే పట్ముబడే దురలవాటు - హాని చేసే పదార్హా 
లను తినడం, హాని చేసే పద్దతిలో ఆరగించడం, ఆహారం గురించి గాని, భుజించ 
వలసిన పద్దతిని గురించి గాని అణువూ(తపు జ్ఞానమె నా అలవర్చుకోకుండానే 
పాఠశాల ఫస్స్‌(గేడ్‌తో (ప్రారంభించి విశ్వవిద్యాలయ తరగతుల వరకు వెళ్ళగలగడం 
ఎంత ఆశ్చర్యకర విషయమో ఆలోచించండి. (పజ సరియైన ఆహార పద్దతులు 
నేర్చుకుని వాటిని ఫ[క్రవుంగా అవలంబించి ఉంకు ఈనాడు, వుఎఖ్యంగా బస్తీ, లలో 
ఇన్నిన్ని హెంకుళ్ళు ఉండేవి కావని నమ్మండి. 


అక్కడ జరిగే వని (ప్రతీదీ జీర్ణ (ప్ర(క్రియకూ, ఆహార వినివయానికీ విరుద్ద 
వ్రెనదే. అక్కడికి వెళ్ళి శుబిల్‌ భోజనం చెేయ్యడమంశే నిత్య యుడ్దవే కద - 
మనకు ఇన్క్పవె నవీ లేనివీ, ఉడికీఉడకనివీ పదార్శ్జాలు, ఒకదాని వెంట ఒకటి, 
సర్వరు ఆదరాబాదరగా తెచ్చి పడవేస్తుంకే, గతిలేక గుక్క తిరగకుండా గుటుక్కు 
వుని మింగవలసిందే కద. అబ్బ, ఎంత ఉప(దవం, ఎంత చెడ్డ అలవాటు! 


వికి ఆరోగ్య ద్‌పిక 


మహ చెడ్డ అలవాబ్ల లో మురొకటి -- కాలనియవుల లేకుండా తింటూ 
ఉండడం, వవూవవూాలఎఏ భోజనానికీ, భోజనానికి వుధ్యవ, అప ఛశిడూ ఇప్పుడూ అనకుండా 
ఏదో ఒకటి దట్టిస్తూ ఉండడం. జీర్ణకోశింలో ఇది వరకే ఒక భోజన పదార్శం 
ఉండగా, మధ్యని వుళ్ళీ దట్టిస్రే, రెండోది కూడా జీర్ణమయ్యే దాకా పూర్తి వదార్శం 
జీర్ణకోశంలోనే ఉంటుందని శాస్రుజ్నాలు కనుగొన్నారు. అందుచేతనే జీర్ణకోశం 
ఖాళీ అవడానికి ఆలస్యం కావడం భోజనానంతరం కలిగే దురవస్థ లకు కారణం. 

తిండి విషయంలో అర్హం చేనుకోలేని లోపం ఇంకొకటి ఉన్నది: అదే ఆహారా 
లును ఎంచుకోవడంలో నాగరికపు నాజూకు. చాలావుంది తినే ఈ పదార్జాలు పుష్టి 
విహీనవ్మె నవి, ఆహారపు విలువ ఏ మా(తమూా లేనివిన్ని. ఏం తిన్నా పొట్ట నిండు 
తుంది, ఒంటికి కేలరీల నిస్తుంది. కానై తే అందులో విటమిను, ఖనిజాలు మంద 
లైన అతి ముఖ్య పదార్హాలు లోపించి ఉంటాయి. 
శరీర పుష్టికి వలసిన పదార్జాలేవో వాటినే ఎంచుకుని వాడటం వుంచి అలవాటు. 
వఎనం ఎంచుకునే పదార్హాలు ఎలా ఉండాలం"కు -- శక్తి నివ్వడానికి తగినన్ని పిండి 
పదార్హాలు, రోజువారీ అరుగుదల పొందే శరీర భాగాలను పూరించడానికి నరివడే 
(ప్రాటీన్ను , తరిగిపోయిన కేలరీలను పూర్తి చేయగలంత వూతం కొవ్లుు -- విటిని 
"సేకరించుకోవాలి. 

ఇక -- బిళ్ళల రూపంలో వునం లోనికి పంపిస్తున్న ఖరీదయిన విటమిన్ను. 

“ఆహారపు పద్దతులి” లో ఈ విషయం కూడా చర్చించాలి. వీటిలో చాలా 
రకాలు కృ(తివుపు తయారిలు. ఇవి శరీరంలో సహజసిద్ద వైన విటవమిన్నవలె వినియోగ 
పడతాయా అనేది కచ్చితంగా తెలియదు కనుక, విటవిన్నను ఈ గుళికల రూపంళటో 
కాకుండా స్వభావ సిద్దమైన ఆహారంలోనే సవుకూర్చుకోవడం ఎంతో మేలు కదా! 

వురి క చెడ్డ అలవాటు -- ముసాలా (దవ్యాలు, వుద్యం, టీ, కాఫీల వాడకం, 
ఇవి అన్నవాహికలో ఉండే సున్నితమె న పొరలను ఉ(దేకపరుస్తాంఎ. ఎక్కువ వుధుర 
పదార్హాలు వాడితే కూడా అవి ఆవుత్వక్కు (వవ్యూకస్‌ పారల) ను ఉద్యేగపరుస్తా ఎఎ. 
భోజనం కాగానే చాలావుంది చేసే పాగాకు వాడకం హానికరవైై నది. ఎందుకంట 
పొగాకుకి సున్నితవైన రక్త నాళాలను కుంచించే గుణముంది. ధూవుపానం వల్హ 
రక్తనాళాలు ముడుచుకుపోయి, తద్వారా జీర్ష(ప్ర(క్రియకు ఆటంకం కలుగుతుంది. 
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ఆహార వినియోగం జరిగేది, కంటికి అగపడనంత సూ 
రక్కనాళాలలో నే. 


Cry అంతర ద 


నసుంంభుల ఆలణఅవాలంం 


(వతి రోజూ భేదికి వేసుకోవడం చాలావుందికి అలవాటు భేదివుండు ఏ రక 
వెై_నానరే _ నిరపాయకరవైన వమూూరికలతో తయోారై నదని చెప్పినాసరే-- అందులో 
పేగును లోవలా బయటా కూడా దేహే గుణమున్నది. రోజురోజూ ఈ పని చేస్తూ, 
ఎంతోవుంది దీనివల్ల అతిసున్నితవుయిన పేగులో పొరకు చెప్పలేని హల కలుగజేసు 
కుంటున్నారు. 

) జార తో అవే్మే చురుకు పుట్టించే వఎందులు, టూనిక్కులు చాల వరకు 
10 నుండి 20 శాతం ఆల్కహాల్‌ మి(శవువై నవే. చాలా మందులలో చరుకు 
పుట్టించేదిె ఇదే, చాలావుంది తరుచు ఇలాంటివి ఎక్కువ వెూతాటదులో వాడరు. 
అంఎఎనా, వాడిన కొద్ది వుందీ ఈ విధంగా వుద్యాన్ని రోజూ శదిరంతోకి ఎక్కిస్తున్నాా 
రన్నవూాలటు. 

శవునకరమైైన నిదపుచ్చే వుందులు హానికరం. వీటిని డాక్టర్‌ సలహా 
లేకుండానే వాడుతూ ఉంటారు. కొన్ని సమయాలలో ఇవి ఆఅగత్యవై. ఉన్నవూటు 
నిజవేం. కాని వారాల తరబడీ నెలల తరబడీ ఆదే పనిగా వేసుకోవడం చెడుఅలవాటు. 
జీవిత విధానం, వృత్తి వాతావరణం -- క్పికిని తగు విధంగా వూర్వు చేసుకోవడం, 
వి(శాంతిని అలవరుచుకోవడం --బిటికి బదులుగా హానికరవ న శమునౌషధాలను అదే 
పనిగా వాడుతూ ఉంటారు. 

చెడ్డ అలవాట్లు అలవర్శు కోవడం ఎంత తేలికో, వుంచి అలవాట్లునూ అంత 
సుకరంగా అలవర్శుకో గలిగినపుడు -- చెడ్మవాటిని వినర్శించి, వుంచి అలవాట్లు నే 
నేర్చుకోవడం వేలు కదా. దీని ఫలితంగా చీకూ చింతా తగ్గి, సుఖ(పధవైన 
నిండు జీవితం సవుకూరుతుంది. 


అధ్యాయము కే] 


ఇ 
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ల శరీర తత్వాన్ని తన ఇష్ట్టుదేవతల్లెన అనేక విషపదార్హాలతో 
హింసిస్తున్నాడు అటువంటి వాటిలో బహుళ వ్యాప్తిలో ఉంటున్నది "కెఫీన్‌ అనేది. 
అది (పసాదించే కృ(తివు ఉత్తేజం కోసవుని వివిధ పానియాల రూపంలో (పపంచ 
వుంతటా ఇది వాడకవువుతోంది. (పపంచం మొతం మీద జన[పియమైన 
పాపషియంగా కాఫీ (పధవు స్తానాన్ని అలంకరిస్తున్నడి. ఇంతకూ ఈ కెఫీన్‌ అనేది 
ఏమిటి” అది ఎక్కడ నుంచి వస్తున్నది ఏ యే పానీయాలలో ఉంటున్నది? ఒక 
కప్పు పానీయంలో అది ఎంత ఉంటున్నది? శరీర ధాతువులప్పైన దాని (ప్రభావ 
వేమిటి? ఖండఖండాంతరాలలో విస్తరించి ఉన్న వివిధ కుటుంబాలకు చెందిన 
మొక్కలలో ఈ కెఫీన్‌ దొరుకుతుంది. ఈ విషయంలోనే కెఫీన్‌ కూ తదితర వృక్ష 
సంబంధమైన వుందు దినుసులకూ వ్యత్యాసముంది-అవన్నీ ఏక వృష జనితవ్వై నవి. 
కెపీన్‌ను ఇచ్చే ఎెఎఎక్కలు ఎక్కడెక్కడ కనబడినా, ఆ (పాంతపు (పజలఎ వాటిని 
ఉత్తేజగుణం కోసవుని వాడుక చేస్తూ ఉన్నారు. 

"కెఫీన్‌ వవూల స్టానాల్నో కొన్ని ఇవి; కాఫీ టీ, కోలా, చాకొలెట్‌. 
వూవువాలుగా వునం శేఎబిల్‌ స్పూన్‌ కాఫీపొాడితో తయారు చేసే ఒక కప్పు కాఫీతో 
1 లేదా 112 నుండి ౩ (గెంఎఎన్స వరకు కపీన్‌ ఉంటుంది. 

టీలో కాఫీలో కంకు రెండింతలు కెఫీన్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. కాని, సాధార 
ణంగా ఒక కప్పు తయారీకి కాఫీ కంట టీ తక్కువ పడుతుంది. కాబట్టి, ఒక 
కప్పు టీలో కూడా ఒక కప్పు కాఫీలో ఉండేటంతగానో, లేదా కొంచెం తక్కువగావో 
"కెఫీన్‌ ఉంటుందన్నవూలు. 
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నాడీవుండలానికి కెఫీన్‌ ఒక ముఖ్యమైన ఉత్తేజకవుని చాలా వుంది 
అభిప్రాయం. ఈ మందువల్ణృ నిజమైన ఉత్తైజం కలుగుతుందనేది ఎవరూ కాదన 
లేరు. ఉన్నత నాడీ కేం(దాల్బషాన ఈ కెఫీన్‌ కనబరిచే ఉత్తేజం -- రాతివూట 
కాఫీ, టీ పుచ్చుకునే వారిలో (ప్రత్యక్షంగా వునకు కనిపిస్తుంది -- నిద పట్టకుండా 
విశాంతి లేకుండా చెయ్యడం, దాని (ప్రభావం వల్హ ఆలోచనా (పవాహం అధిగ 
మిస్తుంది. శ్వాస వేగం హెచ్చుతుంది; బద్దకం, అలసట తగ్గిపోతాయి. అయితే, 
మునుపటి కంచు ఇప్పుడు ఆలోచనలకు పరస్పర సంబంధం లేనంత వడి ఏర్పడు 
తంది, ఏకాగత ఉండదు, దృష చెదురుతుంది, సవుర్శ్హత కొరవడుతుంది, 
చివరకు గందరగోళంగా తయారవుతుంది. 

రంగుల ఎంపిక చేసే పరిక్షలలోను, గురి చూసే టార్సెట్‌ సాధనలోనూ కాపీ 
(తాగేవారి అంచనా కచ్చితంగా ఉండదు. 

అలసటను పోగొట్టడానికి వి(శాంతి ఆవసరవ్వె ఉండగా, దానికి బదులు ఈ 
ఉత్చే జకాలను విస్తారంగా ఉపయోగించే అలవాటు శరీరరిలో సంక్షిప వె ఉన్న నిధి 
నిక్షేపాలను కొల్టగొళ్ళేదిగా ఉంటున్నది ఇలాంటి అలవాటు కలకాలం కొనసాగా 
లంకు, అందుకు తగిన పరిహారం చెల్హించుకొనక తప్పదు---శరీరం తరుచు దివాలా 
స్తితికి దిగిపోవడవే ఆ పరిహారం. ఉత్తేజం కలిగించి మనర్ని పైకి ఎల్లి పట్కుకునే 
ఈ పదార్చం శరీరాన్ని పాడుచేసి, కిందికి వదిలెయ్యడనేం కాదు, తరుచు వునల్ని 
పడగిెడుతుంది. 

చాలావుంది విషయంలో, ఉదయం లేస్తూనే కాఫీ (తాగకపోతే భరించలేని 
తలనొప్పి వచ్చేస్తుంది. ఇలా తలనొప్పి రావడానికి నుఖ్య కారణం కెఫీన్‌ అంజ 
ఆశ్చర్యం లేదు వునం (పత్యక్షంగా చూసెది ఏమిటంటే - అలవాటుగా ఏర్పడే 
వుందులను నిత్వ వాడుక చేస్తూ ఉండటంవల్ల ధాతు కణాలు ఆ నుందు యెక్క 
నిత్య సాహచర్యానికి అలవాటు పడిపోతా ౦౨౨. అలవాటు నిలిపివెయ్యడవేం జరిగితే, 
అందువల్హ అనుకోని బాధ లెన్నో పుట్టుకొస్తాయి. ఇచ్చేముందు చటుక్కున నిలుపు 
చేస్తే వచ్చే లక్షణాలు ఇవి కెఫీన్‌ అనేది సరిగా ఇలాటి అవస్సను తెచ్చిపెళ్ళే 
వుందే. సాధారణంగా, అలవాటయిన తరువాత దీన్ని నిలుపు చేసే, ఇది పుట్టించే 
దుర్హక్షణాం -- తలనొప్పి. 
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కాపీ తలనొప్పి 

కెఫిన్‌ వూనితే వచ్చే తలనొప్పి లక్షణాన్ని యునైకుడ్‌ స్టేట్స్‌ చికాగోకు 
చెందిన డాక్టర్‌ (డిన్బుక్‌, షీ ఫర్‌ [పముఖులు (శడ్డగా పరిశీలించారు. వారి పరిశోధ 
నలో - మామూలు స్మ్రీతిలో ఉండే వారికి ఒక వారం రోజులపాటు మోతాదు 
(కనుంగా ఎక్కిస్తూ కెఫీన్‌ ఇచ్చారు. తరువాత, వారికి తెలియకుండా కెఫీన్‌ ఆపు 
చేస్తి అలాటి గొట్యాలలోనే దానికి (పత్యావన్నాయంగా ఉత్తేజక గుణంలేని పడార్శం 
అస్‌ ఇచ్చారు. ఈ విధంగా వరసన పరీక్ష చేసిన వఎప్పుంఎఎ ఎనిమిది కేసులలో, 
కెఫీన్‌ మానివేసిననాడే ముష్పం్య్యుద్నరికి (అం'కే ఎనభ్నెనాలుగు శాతం) నిశ్చయంగా 
తలనొప్పి వచ్చింది. ఇరవై ఒక్క వుందికి తలనొప్పె ఇంతకుముందెన్నడూ ఎరగనంతటి 
తీ(వంగా వచ్చింది. ఈ లక్షణం అగపడిన వారిలో -- ఆరులో ఐదువుందికి తలనొప్పి 
ఇహ మధ్యాహ్నం కాబోతుందనగా కనిపించింది. మూడు మొదలు ఆరు గంటలలోగా 
వారి తలనొప్పి బాధ అతితీ(వవైె తల పగలగొళ్ళుటంత పని జరిగింది. ఈ స్తితిలో 
మనస్సు కుంగిపోం౨, వారికి పని అంకు అయిష్టత అనిపించింది. 


వురి -- కెఫీన్‌ను తీసివేసిన కాఫీ సంగతి ఏమిటి? కెఫీన్‌ రహితవైైన కాఫీ 
సేవించడం వల వరాములు కెఫీన్‌ అక్షణాలు--అనగా ని(దపట్టుకవోవడం, తలన్బ, 
ఇవి కనబడటం లేదు. అయితే, అనుకోని చెడు లక్షణాలు వురి కొన్ని కనిపించాయి. 
కాఫిగింజలు వేయించినప్పుడు “కఫియాల్‌* అనే ఒక విధమైన ఇరిగిపోయే చమురు 
పకి చిమ్ముతుంది. దీనివల్బనే కాఫీకి స్వభావసిద్ద వైన పరివుళం వస్తుంది. ఈ 
కెఫియాల్‌ చమురు అన్నకోశం లోపల, పేగుల లోపల ఉండే పారలకు చెరుసు 
చేస్తుంది. 

ఉత్తేజక (దవ్యంగా కాఫీ 


యునై కుడ్‌ స్టేట్స్‌ పశ్చిమోత్తర విశ్వవిద్యాలయానికి చెందిన డాక్టర్‌ రాత్‌, 
ఇవీ, ఆట్కిన్సన్‌ (పముఖులు ఎక్కువ వెూతాదు కెపీన్‌ (ప్రవేశ పెట్టినప్పుడు పిల్భుల 
ఆన్నకోశంలో పుండు పడింది. కెఫీన్‌ పానీయాల వాడకం వల్హ చాలా వుందిలో 
జఠర రస (ప్రసారం ఉ(దిక్తవముయినట్క కూడా వారు (ప్రత్యక్షంగా చూపించారు. 
అన్నకోశంలో పుండుగల రోగులకు ఇలాటి ఉ(దిక్తత ఎంతవమూ(తం వాంఛనీంకుంకాదు. 
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ఇలా పుండుతో బాధపడే ముంపు ఆరుగురు రోగులలో డెబ్బంఎఎ శాతం కాఫీ 


a 
తవుం:ంందవి చెప్పుకున్నాను క 


క్‌ పదార్హాలను ఉపరౌెూాగించవలసి (పత్యేక సళిదర్భా 


"పీవన వల్ల వారి బాధ ఉ 

వైద్య వృత్తిలో ఉ 
లున్నాంఎఎ. మతు విష ప రాల వల్థ కలిగే నరాల బలహీనతకు ఆవవర వికిచ్చలో 
వకవ వాడకర “సార; 

యేల్‌ విశ్వవిద్యాలయంలో (పాఫనర్‌ ఆఫ్‌ థేరావ్యుటిక్స్‌ పదవితో ఉండిన 
ఊక. ఈ టై; ఆస్సార్న్‌ ఇలా చెబుతున్నారు: “ ఎస్తిమ్మానికి, వధకు ఉత్తేజం 
కలిగించే పదార్హాలలో మునకున్న్న వాటిలో కెఫీన్‌ ఆత్యుత_వువై ది. వూానసికవ్వా న 
అలసటను తగ్గించి ఎక్కువ సేవు ఎడతెగక పని చేయడానికి తోడ్పడుతుంది. 
ఆంఎనవ టికీ, పుస్త ష్కానికి నద్ర వల్ల కదిగే నిండు వి శాంతితో దీన్ని సరిపోల్ప 
టానికి ఎంతవా(తం వీల్లేదు. కాబట్టీ, ఆది ఉత్తేజం కలిగించినవ్పటికీ, దాని 
పట్వా నడలిపోగానే ఆది వుదడును వురింత నీరస స్పితిలో విడిచిపెడుతుంది. 
నెదడును ఉత్మేజవరచడానికీ, నిద రాకుండా ఉండడానికీ దీన్ని ఆదే పనిగా వాడకం 
చేన్లూ వస్తే -- వ్యక్తి వెలకువగానే ఉండవలసిన సందర్భంలో ఇది ఏ పనీ చేయ 
లేదు సరికదా -- తగినంత నిద్ర లేకపోతే, నాడీ -- వేధో నంబంధమైైన అలనటను 
కూడా తెచ్చి పెడుతుంది 

“(కోలా (డింక్‌ రూపంగానో, కాఫీ, టీ పానీయాల వల్ణనో "కెఫీన్‌ వాడుకు 
ఆఐవాటు సడుతున్నావునటూనికి ఎలాంటి సందేహవూ లేదు.. కోలా, టీ, కాఫీ 
పొనియాలు సర్వసావాన్యంనా సర్య(తా దొరుకుతాన్నాంఎ. ఈ పానీయాలు నరాలను 
ఉత్తేజవరిచేవి అనే ఒక్క కారణమే చాలు -- వీటిని చిన్నపిల్లల దరికి చేరనివ్యుకూడ 
దనటానికి ఈ నిర్భయం వల్బనే (కోలా[డింకు) ... బిడ్డలకు ఇవ్వతగిన పానీయం 


99 
కాదు . 


క్ట 
ర 
జా 
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కోలా మృదుపానీయాలను రసాయనిక పరీక్ష చేయగా, మిక్కిలి జన(పీయ 
సె న రకాలలో ఒక గాసు లేదా ఒక సీసా పానీయంలో అర (గెయిన్‌ వేఎఎవలుఎ ఒక 
(గెయిన్‌ కు డ్‌ తశూారలి ఎక్కువగా "కెఫీన్‌ ఉన్నటు తేలింది 

లేలెండు స్టాన్‌ ఫర్‌ యూనివర్సిటీకి సెక్కు వత్సరాలు అధ్యకుడుగా ఉండిన 
డాక్టర్‌ డేవిడ్‌ స్టార్‌ జోర్ల్డన్‌ వముహాశయుడు ఇలా చెబుతువ్నాడు: “సుఖ వునేది 
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లేనప్పుడు (డగ్స్‌ (మందుల) ద్యారా సుఖానుభూతిని పొందడానికి చేసే (పయత్నమే 
నిగ్రహం లేకపోవడానికీ, (తాగుబోతుతనానికీ (ప్రాతిపదిక . ”” 

ఒక్క నీటిబిందువే అయినా సము(ద స్వభావాన్న అనుసరించి వుంటుంది. 
ఆలానే -- ఫరితంలో కొద్ది తేడాయేం అయినప్పటికీ వుద్యం, అభిని (నల్చముందు, 
పాగాకు, కొకెయిన్‌, కోలా, లీ, కాఫీ - ఇవన్నీ ఒక విధంగా వెరెత్తించేవే అని 
చెప్పాలి. విశావుం, ఆనందం లేని సమయంలో అవి వి(శాంతి, ఆనందం ఉన్నట్ముగా 
కపట అనుభూతిని కల్సి స్తాం. -ఈ అనుభూతి నరాలకు తగిలిన దెబ్బ వలన 
కలుగుతోంది. అలిఎతే, మేధస్సు ఈ సత్యాన్ని సరిగా వెల్చడించదు, ఉత్తేజకములూ 
వుత్తువుందులూ అని చెప్పబడే (డగ్స్‌ యొక్క_ సహజ (ప్రభావం వల్బనే ఒక విధ 
వైన మానసిక దౌర్బల్యం ఏర్పడుతున్నది. నిజంగా వెచ్చదనం గాని శక్తి గాని లేని 
సవుయాన వెచ్చగా సతువతో ఉత్సాహంగా ఉంటున్నట్టు ఆనందదాయికమై న 
అనుభూతి మద్యం వల్ల కలుగుతుంది. పాగాకు వాడుక ఒక విధభవెన వి(శావు 
అనుభూతి నిస్తుంది కాని, అది నిజమైన వి(శాంతి కానేకాదు. 

“వ్యకి భవిష్యత్తు కోసం దాచిపెట్ముకున్న శక్తిని బదులుతెచ్చుకుని, 
(పస్తుతానికి వినియోగించేట్ము చేస్తు న్నాం లీ, కాఫీలు. అయితే, ఈ బదులు 
తీర్చి మళ్ళా శక్తిని చేర్చి పెట్టడానికి ఏ విధంగానూ (ప్రయత్నించవు. అదేమిటి, 
ఇదేమిటి -- ఈ (డగ్స్‌ అన్నీ కూడా వునలో లేనటువంటి ఒక కొత్త శక్తినీ ఆనం 
దాన్ని, చుర కుదనాన్ని ఉన్నట్టు తోపిస్తాయి. (డ్రగ్స్‌ పేరు చెప్పే సవుస్తవుందులూ-- 
నాడీ మండలం చేత అబద్దం ఆడించడమే వాటి పని. సకల విధములైన (డగ్గు లూ: 
వాటిని అదే పనిగా అలవాటు చేసుకు వాడితే, నాడీ వుండలం ఎన్నటికీ యదార్హం 
చెప్పలేని పరిస్తితిని తెచ్చి పెడతాంఎఎ. 

ర్స్‌ ఆరోగ్యాన్ని ఎందుకిలా నాశనం చేసుకుంటారు? కెఫీన్‌ కు మోస్తరుగా 
ఒంటికి చెరుపు చేసే ఏ వస్తువునైనా సరే వర్శించండి. 


అధ్యాయము క 


పద్యము (ఆల _హాల్‌ సను గురించిన 
భోగ ట్రాలు 


స్టే ద్యపానీయాల వుంచితనాన్ని సవుర్శించి చెప్పే నమ్మికలు, (ప్రత్యక్ష సిద్దాం 
తాలు, వివరణలు - వీటన్నిటినీ సంపు౬కీకరిం చడానికి యుత్నంచడం అవివేకవునిపించు 
కుంటుంది అది చాలా పెద్ద జాబితా వుద్యపాన సేవనవల్బ కలిగే సదుపాయాలను 
ఇలా చెప్పుకుంటున్నారు: వెచ్చదనాన్ని ఇస్తుంది -- చలవ చేస్తుంది; వెలకువగా 
ఉంచుతుంది -- ని(దబుచ్చుతుంది; ఇం(దియాలను వెంద్భు బారజేస్తుంది -- అతి 
వెలకువగానూ తెలివిగానూ ఉంచుతుంది; ధ్నెర్వాన్నిస్తుంది -- జారిపోంఎన యౌవ 
నాన్ని తిరిగి (ప్రసాదిస్తుంది; సాహసాన్ని తెచ్చిపెడుతుంది -- ఓటమిని అభావంగా 
చూపిస్తుంది; ఇలా ఎన్నో, వురన్నో! తాగేవాడిని ఎన్నడూ నమ్మకూాడదంటూరు, 
అయితే కాస్త “బిగి” లో ఉన్నప్పుడే యధార్యాన్ని పలుకుతాడని కూడా చెబుతారు. 


ఆల్కహాల్‌ వునిషికి వెట్టు పుట్టిస్తుంది. నిజవేనా? 


ఆల్కహాల్‌ రక్తనాళాలలోకి (ప్రవేశించగానే అవి విప్పారి ఉబుకుతాయి. దిని 
ఫలితంగా -- వూవవూలుగా కేశనాళికల (కేపిల్ల ర్‌) కు అండేకంకు ఎక్కువగా 
నెతురు అందుతుంది. ఈ కారణంగా ముఖం జేవురించి, వెచ్చదనం కలిగినట్కు 
“అనిపిస్తుంది.” ఆ వెంటనే అతిగా చెవుట కూడా పట్టవచ్చు. ఏవై నప్పటికీ, ఆ 
వెచ్చదనం ఏదో కలిగినట్టు మునకు అనిపించడం మట్నుకే. 
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శరీరంలో ఉష్ణం ఉత్పత్తి ఆయే వేగం హెచ్చులేదు, కాని రక్తం అధికంగా 
చర్మానికి (వసారం కావడం వల ఉమ్మ నష్టాన్ని ఎక్కువ చపుంది: కాబట్ట శరీర 
శాస్త్ర రిత్యా, వెచ్చదనం కలగలేదు నరికదా, అందుకు నరిగ్నా వరుడ్డ వెన ఫలితం 
కలిగించడం వూ|[తం నిజం. ఆల్కహాల్‌ సేవించినతడు వేచ్చదనం కలిగిన అనాభూాతిని 
పొందవచ్చునేమో గాని, శరీర ఉషాన్ని (కముపరిచే నసహజపిద్దవముయిన తాప(కవు 
నిర్హారకాన్ని (Thermostat) చెడగొడుతున్నాడు. ఆ వ్యక్తికి వెచ్చదనం కలగడానికి 
బదులు, శరిరంలో సహజంగా ఉండే ఉష్మామ్ని కోల్పోతున్నాడు. ఈ కారణం వల్షనే 
గడ్డ కట్టించేటంతటి శీతలంలో ఉండేవారు ఈ వుద్యపానీయాలు సేవిస్తే, వారు 
చలికి లొంగిపోయే. (పవూదాన్ని వురింత ఎక్కువ చేసుకుంటున్నారు. 


వ్యక్తి ర్నెర్వాన్ని ఆల్కహాల్‌ అధికం చేస్తుందా" 


ఆల్కహాల్‌ పానీయం సేవించిన వ్యక్తికి “తను చెయ్యలేని పన ఏముంది” 
అనిపిస్తుంది. కొంతవుంది వుహా చురుకుగా ఆవేశంతో ఉంటారు. సాధారణంగా 
ఏది చెయ్యవచ్చును, ఏది కూడదు, ఎలాటి సాహసం చేయవచ్చును--అనే విషయా 
లను గురించి యుక్కాయుక్కాలను తెలిపి, నడవడికను అదుపులో పెళ్ళే వివేకం 
విచక్షణ జ్ఞానం - ఈ క్షణంలో నమ్మికగా పని చెయ్యవు. అవి చెప్పినా, ఒక్కక్క 
వ్వుడు వినని వరిస్ఫ్టి తిలో ఉంటుంది. అటువంటప్పుడు అతడు వవూరఖ సాహసానికి 
కూడా దిగుతాడు. వివేచన చెడకముందు ఎంతవా[తం ఒప్పుకోని అదే పరిస్టి తు 
లలో ఇప్పుడు (ప్రాణాలకయినా తెగిస్తాడు. 

నౌకా యుద్దాలు జరిగిన (పారంభదశలో సంగతి; డెక్‌ ఖాలీ చేసి యుద్చానికి 
ఆయత్తం చేసేటప్పుడు సడ ముద ఉన్న అందరికీ mn” (grog) — అనగా 
రన్‌, నీరు కలిసినది ఇచ్చేవారు. ఒక్కొక్కప్పుడు ఈ గానా సప సికులకు 
“డచ్‌” ధ్నెర్యం ఇస్తుందని అనేవారు. ఇది వారిని ఎక్కువ ధ్లె_ర్యనంతులుగా 
ఏవీ చెయ్యదు కాని, ఎటువంటి దుస్పాహసం చెయ్యవచ్చు అనే విషయంలో వారిచేత 
తవ్వు తీర్మానాలు చేయిస్తుంది సైైగా చిన్నచిన్న గాయాలు తగిలితే నొప్పి తెలియ 
కుండా తిమ్మిరివుుందులా పని చేస్తుంది. నిజానికి సా నికులు సరిగా పోరాడకపోయి 
నప్పటికీ, వారెంతో ఘనంగా పోరాడుతకిన్నావుని వారు అనుకునేట్కు చేన్హుంది 
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పాము కాటుకి ఆల్కహాల్‌ మందా? 


ఉత్తేజక పదార్థ మునె ఉద్దేశంతో ఆల్కహాల్‌ ను లోపలికి వుందుగా పుచ్చుకో 
వడం ఆరంభవుయింది. పాముకాటుకే కాదు, ఏ ఆకస్మిక (ప్రవాదంలోనయినా సరే, 
విషం యొక్క ఫలితాలను తోసిపారెయ్యడానికి తగినట్ను శక్తిని పెంపుచేసే ఉద్దేశ 
ముతో రోగికి ఆల్కహాల్‌ ను లోపలికి ఇచ్చేవారు, ఇది సరికాదని ఇప్పుడు తెలిసి 
పోయింది. ఆల్కహాల్‌ నొప్పిని తగ్గించి శవునకారిగా పని చేస్తుంది. తగిన మోతా 
దులో ఆల్కహాల్‌ పుచ్చుకుంటే నొప్పి, అదుటు, ఆవేదన మొదలైన బాధలు 
చక్కబడి, రోగి నిదపోతాడు. 


విషం గల పాములు కొద్ది రకాలే ఉన్నాం. అందుచేత పాముకాటు కేసులో 
ఎక్కువ శాతం నయం కావటంతో పాముకాటుకి వుందు ఆనే ఒక ఘనతను ఆల్క 
హాల్‌ కి ఆపాదించారు. ఈ వాడుక (ప్రబల వ్యాపి పొంది, జానపద గాధగా రూపొంది, 
చివరికి నవ్వుతాలుగా పరిణమించింది. 


ఆల్కహాల్‌ జలుబును నిరోధించ / నివారించ గలదా? 


ఈ నమ్మికకు సామాన్య కారణాలలో మొదటిది; చాలావుంది ఆల్కహాల్‌ 
పానీయాల రుచి వురగడం. రెండవది: దానివల ఒంటికి వెచ్చదనం కలుగుతుందనే 
(భమ. దానికి శవునం కలుగజేసే గుణం ఉన్నవూట నిజమే. కాని, వెచ్చటి ఫల 
రసంతో అస్పిరిన్‌ తీసుకోవడం, డాక్టర్‌ను సలహా చెయ్యడం, దానికంజు ఎంతో 
మంచిది. ఆల్కహాల్‌ చర్మం యొక్క "మెంపరేచర్‌ ను ఎక్కువ చేయగా, అదే సవు 
యంలో, చర్మ రం(ధాలు తెరుచుకుని ఉన్నందున జలుబును నిదోధించడానికి, 
నయం చెయ్యడానికీ బదులు పడిశెం పట్ట డానికి ఎంతో అవకాశముంది. అది వాచ్చ 
రికి భావాన్ని తగ్గిస్తుంది. ఒంటిమోద స్పర్శ ఉండదు. రక్షణ లేని ఈ స్పితిలో 
జలుబు మరింత ముమ్మురవ్హై పోతుంది. ఇందువల్లనే తాగుడు వాళ్ళలో 
న్యుమోనియా మరణపు కేసులు హెచ్చుగా ఉంటున్నాయి 


R. L.—5 
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కంటి చూపును ఆల్కహాల్‌ బాగుచేస్తుందా? 


చృష్కి నామూలుగా ఉనప్పుడు రెండు కళ్ళలోను. రెటినాల (కనుగుడ్డు 
లోపలిపార) పై న కనబడే ఆకృతులు రెండూ కలిసి మెదడులోని దృష్టి కేం(దంలో 
ఏక చి(తంగా ఏర్పడతాయి. ఒక్కొక్క. కంటినీ (కవుపరిచే కొన్ని కండరాల గుంపుల 
ఆవురికల నల్బ ఈ పని జరుగుతుంది. ఆల్కహాల్‌ సేవన ఈ కండరాల ఆవురికను 
చెదరగొట్టడవేఎ కాకుండా, మస్తిష్క కేం( దానికి పోయి చేదే చి(తాన్ని కూడా వార్చి 
చూపుతుంది. ఇందులో ఏపాటి తేడా వచ్చినా, ఆకారం చెదిరిపోంఎ అల్నుకుసోంఎ 
నటు కనిపిస్తుంది, అది నురీ ఎక్కువయితే రెండు ఆకారాలుగా కనిపిస్తుంది 
ఆల్కహాల్‌ సేననవల్న్మ (ప్రత్యక్షంగా కనబడే మొట్టవెొదటి ఫలితం మెదడు మోద, 
అంశ కండరాల మూద, నరాల మోద కూడాను ఇది కంటి దృష్యుని చెడగొడు 
తుంది కొని బాగుచెయ్యదు. 


ఒర్కుహోల్‌ సేవన ఆకరి పుట్టించి, జీర్ణశక్తిని వృద్ది చేస్తుందా? 
నుండుగా నుసాల దట్టించిన ఆహారం తెసుకునేవారు ఆ“ మోతాదుగా 
అన్నపుడు “అబ్బే, వప్పుగా ఉన్నది భోజనం” అని పెదవి విరిచినట్ముగా, భోజనంతో 
పాటు ఆల్కహాల్‌ పానీయ. "నికి అలవాటుపడ్డ వ్యక్షికి ఆది ఉంకేనోే ఆహారం వుంచి 
రుచికరంగా ఉవ్షట్కు అనిఎస్తు అది. 
య న్‌ ఆన అ ష్‌ అత 
ఆదర (జీర్ణ ) రసాల (పసారాన్ని ఎక్కువ చేస్తు రడి. కనుక, బర (ప[కియకు 
ఆల్కహాల్‌ సాయుం చేసు న్నట్కు కనిపిసు అడి. కాని ఈ రస ఉ(దేకం వల 
జూ అణ ధ్‌ 
వకూ నీక, :చీర కార్‌ సెప్పిన్‌ కూ మధ్య వుండే తూాకాన్ని తారునూరు చేసు ండి 


£7 


ఇ 


PT =) 
ఎప్మం బలం నిక్కున కాగడం చేత అది అన్నకోశపు లోపారను రేపుతుంది. పైగా 
స్వ య [aun 
జరర రస (ప్రసారాన్ని అగా అధికపరుస్తుంది. ఈ కారణాల వల్హ ఇటువంటి 
పానీయాలను “సీసించడాపుకి ఇది ఎంత వూతం ఉచిత సవుయం కాదని రూఢి 

అవుతున్నది, 
సప. ఆల్కహాల్‌ ఆధిక (తాణను ఇస్తుందా? 
కరిని దేహా పరి[శవు చేయవలసిన వ్యక్తి అలసట రాకుండా ఒకటి రెండుసార్మ 


ఉప అలీ అనీ జంత ఇ గ్‌ చాను న శశ 
Sos ల్‌ పుచుకొన్నపుటి., ఆ రరునాత అయినా ఆతనికి అలసలు తప్పదు, కాని, 
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అందాక షా వజ లాలు స్య ఇ 5 ఆల క అ శా 
ఆల్కహాల్‌ సవన కారణంగ నరాల. సరిగా సని చేయక్క హెచ్చరిక సందేశాలను 


wa 
శె 


అంందింంలతేకహో్‌- ఎఎ. అతడు అతి వికారంగానా అడ 


ag డద 
అవ దో ఇ ఇన ఇ eg బ్ర a ప దావ ఇ gp 
ఎన్నా చపల Sr ఉండడంతో నిజానికి అతణు అతిగా  లఅపలు ఇంది 
ఉవలాయటఎ. 


వ్‌ క్త (సవం లతో కఠరియుగాప శరిరం బాన్ని భపీ(కరణం చెసి, 
కార్చన్‌ త ge వాయిడ్‌ గా తాళావాయువుగా వూార్సి వేస్తుంఒ ఈ (కియు కేలరీంగానే 
ఉప్మా ఉత్పల్సి చేస్తుంది. ఈ ఉష్టృతాశక్తి శరిరం" నెతువకాదు కాబట్తి, 
గట్ల శదీర సరి రె| కుకు ఎక్కువ మ్‌ తటు కొనెలాగ ఒంటి బలాని నిలవరెంచ 


టానికి సాయిపదలేదు. అదే సముయంలో అలిసిపోంఎం సోయతే తెలియనంతగా 


ఆల్కహాల్‌ అహార పదార్హ వూ? 
ఆరిగించడానకి ఆనువుగా ఆహారం లేడి ఫశ గార రంగా, రేహ్యపాకంగా, 
లేడా (చవ రూపంగానో ఉండవచ్చు. శరీరంలో ఏ బాగాన్ని గాన ఏ (ప్రక్రియను 
గాసి కలఅ పరచకుండా ఆదే కరీర పోషణకూ ఆరోగ్యాఖవట్సకీ డోవాడం చేస్తుంది; 
శరీరాభివృద్దికి వివధ రకాల ఆహార పదార్జ్హాలు అవసరవ్వా ఎన్నాయి వ చ వ్యా. 
ఉప్పుశక్సి నిస్తాం; కొన్ని నిర్మాణానికి సాయపడే (పాల్య్టునూ ఖనిజాంఎ ఇస్తాంఎ, 
మరికొన్ని విటునిన్ను అనబడే కష నిర్మాణాత్మకవె ౨ చెరో గ్య రష్మకాలను ఎమ 


కవారున్వాంుఎ. వనం తినే ఆహార పదార్హ్జా లు చాల వరకు చద్ది గౌణ ౧ ప్పుగా 


ఈ (పధాని అంశా లన్నింటేనీ శరీరానికి సరఫరా చేస్తాం. 1 రకం ఆహార పచార్హం 
ఇవి ఎవయినా ఎక్కువగా ఉన్నట్టంుఎతే, ఆవి అవసరవె నపుడు ఉపయోగం క 
ముందు కాలానికి నిలవగా పనికి వస్తాయి. అవసరం శె వస్తువులు ఏసర్శింప 
బడతాంఎం. 

పంచదార, సామాన్యంగా వుధుర పదార్హా లో వొడుకునేది, ఒక ఆహారం. 
ఎందుకంకే-ప్హాటోపాసవ్‌౨నూ, కండరాలకు పని చేసే శక్తిసి, శరీరానికి ఉష్మాాన్ని 
తయారు చేసే జీవనాధార పదార్శంగా శరీరంలో నిలవ ఉంటుంది. అయితే -- ఫల 
జాతులు, కూరగాయలు, వూంసం, (గుడ్డు, పాలు, పప్పులు, లరాల్మి- ఫ్‌లిత 
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పోల్చి చూడవలసి వస్తే, పప్పులూ పాలూ కలియకుండా తయారీ చక్కెరతోనే 
తయారంున స్వీట్బ్యు *“సారంలేని కేలరీలు” అనవలసి వస్తుంది. అలాంటప్పుడు 
ఆల్కహాల్‌ ఇచ్చేది “నిస్పారవ్నైన కేలరీలు అని వూ(తవేఎ కాదు, “విషవుయమై న 
లేదా మందు పెట్టిన కేలర్‌లుఎ””* అని కూడా అనాలి. 

వైద్య నిఫుంటువులు ఆల్కహాల్‌ను ఆహార పదార్శంగా జవుకట్టలేదు. 
ఇందుకు గల కారణాలలో ఒకటి - రక్త (స్రవంతిలో ఆల్కహాల్‌ చొరబడిన వెంటనే, 
ఆవ్ము జనీకరణం అనే పద్దతి ననుసరించి భస్క్మీకరణం us Ir D వదుల్బుకొోవడానికే 
చూస్తుంది శదీరం. ఈ (కియవలన శరీరానికి వలసిన శక్తిలో చాలా భాగం సవు 
కరూరవలసింది. ఆంతే - మందు పెట్టినట్టుగా, మానసిక భౌతిక (ప(క్రియల మీద 
ఆల్కహాల్‌ కలిగించే దుష్టలితాల వుుందు, దాని వాడకం వల్హు చేకూరగల (ప్రయోజ 
నం పనికిరాకుండా పోయింది. హానికరవ్వె న ఈ గుణాలను బహ శరీర శాస్త్రజ్ఞులు 
ఆల్కహాల్‌ ను ఆహార పదార్హాల పట్టికలో చేర్చక, దూరంగా అకు పెట్టారు. కేలరీల 
విషయంలో ఆల్బు_హాల్‌కు కొంత విలువ ఉన్నప్పటికి, వాటిని భవిష్యత్తులో ఉప 
యోగం కోసం నిలవచేయడానికి వీలుకాదు. పైగా, ఆల్కహాల్‌ సేవనవల నరాలకు, 
కండరాలకు కలిగిన నషా లను భర్తీ చెయ్యడానికి గాను శరీరంలోని ఇతర నిధులను 
ఇందుకు వినియోగించవలసి వస్తున్నది. 

కనుక, ఆరోగ్యవంతంగా ఉండాలం జు ఆల్కహాల్‌ ను దూరంగా ఉంచండి. 
ఆల్కపిల్‌ చచ్చిన వాళ్ళను నిలవచెయ్యడానికి పనికి వస్తుంది, బతికి ఉన్నవాళ్ళను 
అది పొట్టును పెట్ముకుంటుంది. 
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ల్రోషగ్వరులలో ఈనాడు, వూనవ శరీరం పైన పాగాకు (ప్రభావాన్ని గుదించి 
చర్చించినంత తీ(వంగా ముత విషయాన్నీ చర్చించడం లేదు. స్వాభావికంగా ధూవు 
మానంలో వురుగుపడి ఉన్న అపాయాలను గురించిన సాక్ష ఖం ఎంతో ఇటీవల బయల్ప 
డింది. ఈ కారణంగా సర్వ(తా యోచనాపరుల దృష్ని ఇటుచై పే వుళ్ళింది. ఆ 
(పవూాదాలను సమిక్షించడం ఈ వ్యాసం ఉద్దేశం కాదు. ధూవుపానం అలవాటును 
వారు తవుకు తామే సవుస్యా పరిష్కారం చేసుకోవడానికి సహాయపడే కొద్ది సూక్ష్మ 
(ప(కియిలను సూచించడవేఎ. 

(పస్తుత కాలంలో వేలాదివుంది అధికంగా పొగ తాగేవారుగా ఉన్నారంకు, 
ఇష్య్పవ్యె కోరిక వల్బ కాదు, దాన్నుంచి తప్పించుకునే మార్షం లేకపోవడం వల్బ నే. 
యౌవన (పాదుర్హాంవలో నాగరికంగా ఉంటుందనుకుని ధూవుపానం (ప్రారంభిస్తారు. 
ఇది అలవాటుగా పరిణవిఎంచి, బలీయమైన దాని పట్టునుంచి వురి తప్పించుకోలేక 
నిత్య విధిగా చేసుకుంటారు. అలా (ప్రారంభించిన యువకులు ఇప్పుడు నడివయస్సు 
వార ఉంటారు. ఈ అలవాటు తప్పించే దారి చూపిస్తే ఏవుంలునా ఇస్తారు. 
కాని ఈ విషయంలో వారు నిస్సహాయ స్పితిలోనే ఉన్నట్కు అగుపిస్తుంది. 

వెందట్నో పొగ పీల్పాలనే ఉద్చేశవే వీరిలో చాలా ముందికి లేదు. అందరూ 
ఈ పని చేస్తున్నారు కదా, వునవవవా వాళ్ళనే అనఎసరిద్ద్హాం అనే ఒక సంఘ 
వుర్యాదే వాళ్ళను ఇందుకు (ప్రోత్సహించింది. నిజానికి పొగ తాగడం సహజంగా 
అలవడేది కాదు. నేర్చకుంకు గాని రాదు. 

అంతే, ధూవుపానం గురింది నునకెందుకింత కలవరం? వునిషి యొక్క. 
వ్యాధి నిరోధక శక్తిని దిగదీయడంలో దీని (ప్రభావం నిగ్సితంగా ఉండడంచేత, పాగ 
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తాగని వారి కంకి అధిక ధూవుపానం చేసేవారు ఐదు పది సంవత్సరాలు ముందుగానే 
వురణిస్తా రుం దీనికి వఎఎఖ్య కారణం -- ఇందువల్ల గుండెలోను, రక్తనాళాలోనూ 
చెరుపు సంభవిసుంది గనుక రక్త (ప్రసరణ వివాద పొగాకు (పభావం అంత 
దుష్కృవన ౦ది. 

(పత్యేకం సిగరెట్టు వాడకం వలనే శ్యాసకోశాల (లంగ్‌) కేన్సర్‌ వస్తున్నట్ము 
కనబడుతున్నది. ఈ నిదర్శనాల వల్ట తేలిన సంగతి ఇది: జీవితంతో ఆలస్యంగానైనా 
సర్కే పొగ (తాగడం మానివేసిన వ్యక్తి తన ఆయురారోగ్యాల విషయంలో నిశ్చయంగా 
వేలు చేసుకుంటున్నాడనే చెప్పాలి. 


వూరు ఈ తరగతిలోవారు కాదేవా కాని, వోతాదుగానో భారీగానో ధూవు 
పానం చేసే మో మి(తులకోసవుంంనా ఈ సవుస్యను గురించి కొంత తెలుసుకోండి. 
కార్చిన (ప్రతి సిగరెట్హూూ నునిషిని కాస్త నీరసపెట్టి, కౌంత (త్రాణను తగ్గిస్తుంది. 

అంశ విజ్ఞ్హా నవెత్తలు లెక్కలు కట్టి ఇలా చెబుతున్నారు: “పాగ అలవాటు 
లేనివారితో పోలిస్తే ధూవుపానం చేసే (ప్రతి సిగరెట్యూ వ్యక్తి ఆయుష్సలో కొన్ని 
నిమిషాలు హరించి వేస్తున్నది. అయినా కూడా ఎంతోవుంది అలా ధూవుపానం 
చేస్తూనే ఉన్నారు, ఎందుకని? దీనికి ముఖ్య కారణం--పొగాకులో ఉండే “నికాటిన్‌ 
అనే బలవత్తరవుంఏన [డగ్‌ కు దాసులై పోవడమే. 


“వద్దు ఆని మనస్సులో గట్టిగా తలుచుకుంకు చాలు, వురుక్షణం ఎలాటి 
(శవూ లేకుండా, పాగ తాగడం మానివెయ్యగల అదృష్టవంతులు కొంతవుంది 
ఉన్నారు, నిజువే. అయిత్సే మిగతా వారికి నిజంగా అది పెద్ద యుద్దమే. సంవత్స 
రాల తరబడి సిగరెట్టు వాడకం వల్ద కలిగిన తాత్కాలిక ఉత్తేజం మీద ఆధారపడి 
ఉన్నారు వారు -- అల్లంత ఎత్తుకి తిసుకుపోయిన ఆ ఉత్తేజం వెంబడే కిందికి 
దించివేసే గుణం కూడా ఉన్నది. దాంతో వులొక్క దమ్ము లాగవలసిన అవసరం 
ఉంటుంది -- ఇలా ఇదె ఒక విషవలయం వలె పని చేస్తుంది. 

గొలుసుకట్టు గా పాగ పేల్చే చాలొావుంది తీ(వవ్వె న నాడీ వ్యాధి (గస్తు లుగా 
ఉంటారు. హెరాయిన్‌, వురి ఇతర వుత్తువుందులలాగ పాగాకులో ఉండే (డగ్స్‌ 
తాత్కాలికంగా నరాలను ఉత్తేజపరుస్తాయి. ఈ ఉత్తేజం పొందడం కోసవునే పాగ 
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పీల్ళేవారు, సిగరెట్టు అయిపోతే దానితోనే వురో సిగరెట్టు ముట్టించి, అలాఅలా 
వురోటీ వురోటీ కాలుస్తూనే ఉంటారు. కాని అదే సమయంలో దుష్ట ధూమ 
అ జ 9 అడ అక్ష తాపి 

పతం నారి ఆరోగ్యాన్ని శిదిలం చేసి ఆయుర్లా యాన్ని హరిస్తూ నే ఉన్నుది. 


వూనివేయడం వల్బ కలిగే వేళ్ళు 


ఒక వ్యక్తి పాగ (తాగడం మూనివేయడంతోనే అతనిలో అత్యద్భుతన్నైన 
విశేషాలు గోచరిస్తాయి. లతని జీర్ణశక్తి మెరుగవుతుంది, రక్తపుపోటు వూవూలు 
స్తితికి వస్తుంది, రేగిపోంఎన నాడీవుండలం చక్కబడుత ంది, శ్వాస (కవుం ధారా 
ళంగా కొనసాగుతుంది, దగ్గు తగ్గుతుంది, గుండె ఇంకా ఎక్కువ సవుర్భవంతంగా 
పని చేస్తుంది. ఇదంతా ఒక ఎత్తు, వ్యక్తికి వేలు చేసే మరికొన్ని విషయాలు 
ఇవి -- ఫల(ప్రదవె న నడి వయస్సులో అతనికి జీర్ణకోశంలో పుండు పడే అవకాశం 
తక్కువవుతుంది. పైగా -- ధూవుపానం వల్ల కలిగే కొన్ని అలర్జీలు అతన్ని బాధిం 
చవు. ముక్కు -- గొంతు బాధలు అంతగా ఇబ్బంది పెట్టువు. 

పాగ తాగేవారి దగ్గు (Smoker’s Cough) గురించి ఎప్పుడంఎఎనా విన్నారాఐ 
విన ఉంటారు -- సాగ పేల్చే శం మి(తులు కొ”ొంతవుంది, నాట పెగలనివ్యని ఆరలు 
తెరలుగా వచ్చే దగ్గు -- అంచు దీర్ణకాలవు “(బాంకై_టిస్‌” వల్హ బాధ పడటం, ఒక 
వేళ మీరూ అలానే బాధపడుతున్నారేవూ, గొంతువుంట చాలా తరుచుగా ఏర్పడే 
బాధ. భారీగా పొగ పీల్చేవారిలో అది వురీ ఎక్కువ. మాటాడితే వచ్చే ఆ దగ్నే 
మహా చెడ్డది. దానికితోడు, శ్యాసనాభాలలో వచ్చే మంట జీర్ణించిపోతే కాల (కవూాన 
అది లంగ్‌ కేన్సర్‌కు దారి తీస్తుంది. ఇది వూ(త్రం నిజం: పాగ తాగుడు జోలికి 
పోనివారికి -- ముక్కు, గొంతు, హృదయం, (ప్రసరణం -— వీటికి సంబంధించిన 
చిక్కులు తక్కవ. (బాంకోజెనిక్‌ కార్సినోమా — (అంశ జై_ద్య నిఘంటు (పకారం 
శ్వాసకోస క్యాన్సర్‌లో (పథవాధ్యాయం)-వంటి భయంకర వ్యాధి వారికి రానేరాదు. 


నా! Ox జ 
ఎక్కు a పదార్జాలు 


ఒక సిగరెట్‌లో ఆధవు పక్షం పడ్చెనిమిది రకాల విష పదార్జాలు ఉన్నాయని 
రసాయన శాస్త్రజ్ఞులు మనకు చెబుతున్నారు. అందులో కొన్ని--ముక్కు, గొంతు, 
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శ్వాసనాళం - వీటిపై ప ఉండే సున్నితవెన పారలను దెబ్బ తీస్తాం తక్కినవి 
రక్త (సవంతిలో (పవేశించి, శరీరంలోని (ప్రచారాన్ని ఆటంకపరుస్తాంఎఎ. వునిషి 
పొగాకు దాసుడు కావటానికి ముఖ్య కారణం అందులో ఉండే “నికోటిన్‌ అనే వుహి 
శకి వంతమై న ఉత్తేజక పదార్శం; పాగాకులో ఉండే “తారు” (గాజ్రూ అనేది కొరుకు 
పుండు (Caner) ను పుట్టించే పదార్థం. ఇదే శ్వాసకోస కేన్సన్‌ ను కలిగించేది. 
కనిపెట్టారో లేదో, ఈనాడు ఒక సంగతి జరుగుతున్నది -- పాగ తాగేవాని గొంతుకు 
తాకకుండా ఈ తారును వడకట్టి వేయడానికి తగిన “ఫిల్హర్‌ ఎను సృష్టించడానికి 
శత విధాల తంటాలుపడుతున్నారు. ఎంత చేసినా, ఫిల్టర్‌ వేసినప్పటికీ కూడా, 
తారు పొగ తాగేవాని గొంతు పట్టుకుంటూనే ఉన్నది. 

ఈ “తారు పదార్దాలు, పీల్చిన పొగ ద్వారా ఒకమాటు శ్వాస నాళికలకు చేరా 
యంకే, ఈ నాళికల లోపల ఉండే సున్నితమైన శ్లేష్మ పొరలను అంటి పెట్ము కుని 
అక్కడనే ఉండిపోయి వుంటలను పుట్టిస్తాలుఎ. అలాంటి ఆటంక పదార్హాన్ని బయ 
టికి వెడలగొట్టడం (ప్రకృతి సహజం గనుక, ఫలితంగా దగ్గు బయల్సేరుతుంది. 
అతిగా పొగ తాగేవారికి - శ్వాస నాళికలలోని శ్లేష్మ పారలు ఆ అలవాటు లేనివారి 
కంకు, నాలుగ్గెదింతలు ఎక్కువ దళసరిగా ఉంటాయి. దళసరెక్కిన ఈ పొరలు 
శ్యాసనాళికల లోభాగాన్ని ఇరుకు చేసి, ఊపిరితిత్తులలోకి గాలి (పవేశించే దారికి అడ్డు 
తగుల్హాంవు. ఫలితంగా, భారీగా పొగ తాగేవారికి శ్వాస (కమం కష్ట్టతర వువుతుంది. 

వూనవుడికి తెలిసిన అతి బలీయమవ్యెన విషపదార్జాలలో ఒకటి నికోటిన్‌”. 
శరీరాన్ని నాశనం చెయ్యడంలో “సైనైడ్‌” తరవాత వచ్చేది ఈ నికొటినే. పాగాకుకి 
అన్నిస్స్పర్శ తగిలినప్పుడు నికోటిన్‌ చాల వరకు ఆహుతి అయిపోతుంది. అయితే - 
పొగ పీల్సేవాడికి హుషారిచ్చేటందుకు తగినంత మా(తం అది ఊపిరితిత్తులలోకి, 
రక్త (ప్రసారంలోకి చేరనే చేరుతుంది. నికొటిన్‌ నాడీకుండలాన్ని రేపెట్టి, తాత్కాలిక 
ఉత్తేజాన్ని కలిగిస్తుంది. ఈ ఉత్తేజ పటుత్వం సడలిపోగానే వుళ్ళా దిగజారిపోవడం, 
దాంతో హుషారు కోసం వుళ్లా మరో సిగరెట్టు ముట్మించడం జరిగే పని. ఈ 
విధంగా -- నికోటిన్‌ (పేరణ వల్హనే మనిషికి ఇది తెంపులేని అలవాటుగా పరిణ 
మిస్తుంది. నికొటినే లేని పక్షవుందు వ్యక్తి ధూవుపొనాన్ని కొనసాగిస్తూనే ఉండ 
టానికి పురికొల్సే కారణవే అందులో ఉండదు. ఇప్పుడు చెప్పిన ఇదే కారణాలవల్బ నే, 
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నిజంగా (ప్రయోజనకరమైన ఫిల్హర్స్‌తో వచ్చే సిగరెట్టను పొగ తాగేవారు ముట్నరు. 
“రుచిని వడకట్టి తీసివెయ్యగానే వాటిలో ఖుషీ ఏపీ ఉండదు 


ఎలా వూానడం? 


నిజంగా ఒక వ్యక్తి పాగ తాగడం ఎలా మానగలుగుతాడు? సహజంగా 
మొట్ట వుందట చెయ్యవలసిన పని వూాని-వె-య్య-డ-వే. తొలి రోజున గంట 
“సీపు, వురునాడు రెండేసి గంటల సేపు, మూడో రోజున మూడేసి గంటల సేపు 
ఇలా మానివెయ్యడమా? అసలు ఒకేసారి సీదాగానే మానివెయ్యడమా? అనేది 
వ్యక్తిగత విషయం; మీకు మీరే నిశ్చంఎఎంచుకోవాలి. ఏవైనా సరే, ఈ విషయంలో 
ఒక నిశ్చయం చేస కోవడానికీ, దాన్ని తు.చ తప్పక అవులు చేయడానికీ దృఢవుంఎన 
వునోనిబ్బరం అవసరం. నీకు ఊత నివ్వటూానికిగాను ఇక్కడ కన్ని చిట్కాలు --- 


+. సాధ్యవె నంత వరకు పాగ తా గేవాళ్ళ కి దూరంగా ఉండు: ముఖ్యంగా 
మొదటి మూడు నాలుగు వారాలపాటు పాగ తాగే వీ సావాసగాళ్ళ తో చేరడం 
మానివెయ్యి. నువు కనబడకపోయే సరికి వారు నిన్ను అపార్ణం చేసుకునే అవకాశ 
ముంది. అయితే, అందులో చాలావుంది నీ దృఢ నిశ్చయానికి చాటున ఎంతో 
మెచ్చుకుంటారు. కాని, వురికొందరు ని శపధాన్ని భగ్నం చెయ్యటానికి ఉవ్విళ్లూ 
రుతూ ఉండవచ్చు. వారికి అలాటి అవకాశం ఇవ్వకువూ! నువ్వు పూనిన శపధాన్ని 
తిరుగులేకుండా నెగ్గించుకో! 

2. పొగాకు వాడకం ఏ రూపంలోనైనా సరే, దాని పైన తీవ్రమైన దాడి 
చెంం. ఈ ఉద్యవుం నీ మి(తులు కొంతవుందికి కన్సాళ్ళ దాకా పీడగా తోచవచ్చు. 
చివరికి నువ్వు వారికి కూడా ఉపకారం చేసినవాడవవుతామవు. 


3. పొగ తాగాలని (భవము కరిగినప్పుడెల్లా ఒకటి రెండు గ్లాసుల నీళ్ళయినా, 
పళ్ళరసమైైనా తాగు. కొంత కాలం ఇలా రోజూ పలుమారు చెయ్యాల్సి వస్తుంది. 
కానైతే, నువు తాగిన నీరు పొగ పీల్పాలనే తీవ వాంఛను అరికట్టడానికి సాయపడు 
తుంది. సైైగా, నీ శరీరంలో జీర్మించిన నికొటిన్‌, వురి ఇతర విష పదార్జాలను 
తొలగించడంలో తోడుపడుతుంది. 
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4. రోజూ రెండుసార్ను వేణ్బీళ్ళ స్నానం చేసి, ఆ వెంటనే చురుకు పుట్టించే 
లాగ చ్నోటి జల్ము స్నానం చెయి. ఇది శారీరకంగా ఎంతో మెరుగు చెయ్యడవేం 
కాదు, (ప్రసరణ (కవూనన్ని చక్కబరిచి, రజల సౌధనకుగాను మానో నిబ్బరాన్ని 
పటిష్టం చెస్తు ండ్‌ 

గ బాగా కసరతు చెయ్యి - రోజూ డాలాసార్శు ఊపిరి బలంగా తియ్యడం, 
నిర్మలవ్నా ౪ గాలితో చాలా దూరం షికారు ఇది శా్యాసక్‌ "శాలను శు భపరిచి, ఆరోగ్య 
విషయక తృస్తి ఇనువుడెంపజేస్త్రంది. వుళ్త్హా ఒకసారి చెబుతున్నాను. సొట్ట 
సట్టినన్ని నీళ్ళు తాగడం వుటకు వురువవద్డు. 

6 ఆహారం సంగతి గవునించు: వీలైనంత ఎక్కువగా తాజా కూరగాయలు, 
ఫలజాతులు ఆరగించు. పొగాకు వల్ల చేరిన విషాలకు ఇవి చక్కని విరుగుళ్ళు. నిజం 
చెప్పాలంకు - కొన్ని వారాలపాటు (ప్రత్యేకించి ఫలజాతులూ , కూరగాయ లే తీసుకొని 
ఉన్నావంకే, సాగ తాగాలనే కోరికే లేకుండా పోతుంది. రక్త శరర (blood sugar) 
నిలకడగా  ఉండేటందుకు అవసరవుయితే, తరచుగా కొంచెం కొంచెంగా 
తింటూ ఉండు ఈ ఒత్తిడి సమయంలో నాడులను స్తిమిత పరచడానికి ఇది 
తోడుపడుతుంది. 

7 ఎక్కువ సేపు ఆకలితో ఉండకు. నియవు (పకారం భోజనం చెంబ్యు, 
ధూవుపానం అలవాటు పోగొట్టుకోవడానికి (ప్రయత్నించే సవుయింలో బరువు తగ్నే 
యత్నం కూడదు ఈ పరిస్థి తిలో కొన్ని పొన్ను బరువెక్కడం నిజవే అయితే, 
పొగ తాగడం అలవాటు పరిష్కరించుకున్నాక ఈ బరువును తగ్గించుకోవచ్చు. 


ర. ఎక్కువగా వుసాలా చేర్చిన పదార్హాలు, వుద్యవు విసర్శించండి. వీటి 
వాడుక వల్బ పొగ తాగాలని |భవు కలుగుతుంది. భోజనంలో మిరియం, ఆవ, 
ధూటయిన సంబారాలు చేరనివ్వకండి. టీ, కాఫీలు కూడా మానెయ్యాలి, వాటిలో 
కెఫీన్‌ ఉన్నది. కెఫీన్‌ లేని ఇతర పానీయాలు ఏవైనా తీసుకోండి. విపరీతంగా ఉప్పు 
వాడకం కూడా వుంచిది కాదు జా(గత్త. సూక్ష్మవ్నైన ఈ (ప్రకియిలు చేసి 
చూడండి. భోజనం మీకిప్పుడు ఎన్నెన్ని అద్భతవుయిన చవుల: చూపుతుందో, 
చూస్తే మీకే ఆశ్చర్యవువుతుంది. 


ధూవుపొనం గురించిన సంగతులు క్‌! 


9. ఒక్క సిగరెట్‌ కూడా దగ్గర ఉంచుకోకుండా అన్నీ అవతల పారవెయ్యండి. 
ఏ విధమైన సిగరెట్‌ పరికరాలు గాని దగ్గర అందుబాటులో ఉంచుకోకూడదు. ఉంకు, 
వాటిని తిరిగి వాడుక చెయ్యాలనే కోరిక ఈ నూటు ద్విగుణీకృతంగా ఉంటుంది 

ఈ అలవాటును జంయంచాలనే నిశ్చయాన్ని ఎంతమా(తం సడలించవద్యు 
కిరు చేసిన యత్నవముంతటేికీ ఈ విజయం తగిన కానుక, తధ్యం. ఈ వూర్వువల్ద 
కింకు ఎంత మెరుగగా ఉంటుందో తెలుసుకున్నప్పుడు కుకు విన్మయం కలుగుతుంది. 
హృదయం స్పిపితపడుతుంది, నాడులు (వశాంతత చెందుతాంఎఎ. నాడి బలపడి, 
ఇంకా సుస్పిరంగా ఉంటుంది. వి శ్యాన వుధ-రంగా పరిశు[భంగా ఉంటుంది. 
కండరాలకు వి([శావుం కలుగుతుంది. వునస్స్రు నిర్మలవ్హా, పూర్తి స్వాధీనంలో 
ఉంటుంది. వివ్ముల్ని బానిసగా చేసుకున్న ఒక పాడు అలవాటు నుంచి తప్పించు 
కున్నావుని తెలియడంతో నైతికంగా, వూనసికంగా, జీవితంతో ఒక నూతన శక్తి 
తరంగం అడుగు పెట్టిన అనుభూతిని పొందుతారు. 


చక్కట జీేవనావక చేదా వరత 


నాటే. చెయ్యడానికే సృష్టి చేయబడింది శరిరం. బలాల్ను ఇచ్చే పరి(శవము మురాదనే 
“ఆధారపడి వున్నది శరీరారోగ్యం. అటువంటి దేహ బలాన్ని స పురుషులు ఎలా 
కాపాడుకోగలరు? వాడుకలేక పోవడం క్షీణతకు దారి తీస్తుందనేది (ప్రాణుల జీవనానికి 
వఎవాలసూ (తం. 

ఏదో విధంగా శరీరం చేసే పని మోదనే నిత్య జీవితం ఆధారపడి వున్నది. 
హంగేరియా విజ్ఞాన శాస్త్రవేత్త , నోబుల్‌ బహువూన[గహీత, డాక్టర్‌ ఆల్‌ (బెక్‌ 
స్మైన్‌ ట్‌ -- గ్యార్హ్‌ ఇలా అన్నారు: “మానవజాతి సౌఖ్యమూ, (పయోజకత్వవూ 
చాల వరకు కండరాలు సవుర్దవంతంగా పని చేసే సుస్పితి మీదనే ఆధారపడి వున్నాం, 
అవి సరిగా పని చేయకపోవడం వల్బనే వున అవస్సృలకు అంతులేకుండా వుంది”, 

“దృఢవ్నైన ఒక కండరపు సంచి లోపల బిడాయించబడిన స్పితిలో వున 
జీవితం (పారంభవువుతున్నది. ఈ కండరం తొమ్మది నెలలపాటు నిశ్సేషితంగా 
వుండి, తరువాత ఒక్కుమ్మడిగా బలవ్నె న సంకోచం పొంది, వునర్ని ఈ (పపంచం 
లోకి తీసుకు వస్తున్నది. వునలో సగం ముందికి పైగా జీవిత పనిసమాప్తి చెందడం 
వల్బనే -- అదే గుండె”. ఈ సంగతి ఆయన వున జ్ఞప్మికి తెస్తున్నారు. 

దేహ పరి[(శవ:ను ఎంత మా(తం ఉపేక్ష చేయ విల్లేదని (పజ ఇప్పుడిప్పుడే 
(గ్రహిస్తున్నారు. తనకుతానే ఆడే కీలుబొమ్మ తంతు (ఆటోమేషన్‌ ) తో వూవవ 
శరీరాలు క్ష్‌ ణించిపోయే అపాయం ఎప్పటి కంటే ఇప్పుడు వురింతగా వున్నది. 
ఓహియో స్టేట్‌ విశ్వవిద్యాలయాని (యు. ఎస్‌. ఎకి చెందిన డాక్టర్‌ డెల్చ్బర్క్‌ 
కీబర్‌ టాఫద్‌ ఇలా చెబుతున్నారు: ““పరి(శవము, వ్యాపారము అంతా కూడా బటన్ను 
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నొక్కడమే అనే పరిస్తితి వచ్చేటప్పటికి మానవుడు జీవనానికి తిరిగి శరీర పరి(శమ 
వైపు వుళ్ళవలసిన గతి ఏర్పడుతుంది”. 

ఎంతోవుంది డాక్టర్ను దేహ పరి(శవు విలువను గుర్తించగలిగారు. ఈ గుణ 
పాఠాన్ని యువతరంవారు నేర్ఫుకోవడం చాలా ముఖ్యం. గుండెకూ, రక్త (పసరణకూ 
సంబంధించిన జబ్బులవల్చ మరణాలసంఖ్య ఎక్కువవుతున్నదని తెలుసుకుని మెలకువతో 
నున్న (పజానీకంలో చైతన్యం కలిగింది. 

శాన్‌ (ఫాన్సిస్కో, కాలిఫోర్నియా (యాజ వెస్‌: ఎ.) కు చెందిన డాక్టర్‌ ఎమిలీ 
ఎఫ్‌. హోలన్‌ ఇలా అంటున్నారు: ఉక్కిరిబిక్కిరి అయేంత వరకూ రోజూ ఏదో 
ఒక సాధకం చేస్తే చాలు - అది హృదయ కండరంలో వుండే రక్తనాళాలను తెరిచి 
వుంచడం వల్ల (పాణదాయుకంగా వుంటుంది. లేకపోతే, ఏళ్ళు గడిచిన కొద్ది ఈ 
నాళాలు న. గాసుకుపోతాంం౨. 

గుండె వ్యాధులలో పరి|శము [పాధాన్యత ఎలాంటిదో తెలియజేసే విధంగా 
జె. ఎన్‌. మారిస్‌ డాక్టర్‌ లండన్‌ (_టాన్స్‌పోర్ము పనివారిప్పైన పరిశోధన చేసారు: 
రోజల్లా కూర్చుని వుండే (డయివర్షలో కంకే, డబుల్‌ డెక్కర్‌ బస్సులలో 
మెళ్చుక్కి చేరవలసిన కండక్టర్ణలో గుండె ఆగి వమురణించడం చాల తక్కువ అని 
ఆయన కనిబట్యారు. 

శ్యాసకోశం, హృదయం, వీటి సవుర్దత ఎంతగా అధికవుయిందో దాన్నిబట్టి 
శరీర శాస్త్రజ్ఞులు వ్యాయామము కార్య(కవు ఫలితాలని నిర్జంఎస్తారు. సాధకం 
చెయ్యని వునిషితో పోల్చి చూస్తే సాధకం చేస్తున్న వ్యక్తి హృదయవేగం వి(శాంతి 
సవుయంలో తక్కువగా వుంటుంది. సాధకం అయిన వెంటనే మామూలు స్పితికి 
రాగలుగుతుంది. 

శరీర పరి(శము ధాతుపరిణామాన్ని, జీవకణాల ఉత్పత్తిని, రక్త(పసారాన్నీ, 
శ్వాస కార్యాన్నీ, తదితర (కవూలనూ “పెంపు చేస్తుంది. 


సాధకానికి ఒక కార్య (కవుం 


ఈనాటి జీవితంలో వ్యాపకాలు దేహ పరి[శవుకు కాస్తంత కూడా తీరిక చిక్క 
నివ్వడం లేదు. అయితే - తెలివివుంతులు అందులోనే కొద్దిపాటి కాలాన్ని ఆరోగ్య 





న్యకమ వ్యాయామము మంచి ఆరోగ్యానికి దోహదం చేస్తుంది. 


ఓ 


కరవ్వె న పరి. శవుకూ సాధకానికి కేటాయించుకో గల్లు తారు. సాధక కార్య కవూనికి 
దిగే ముందు కొన్ని హెచ్చరికలను గనునించాలి: మొట్టమొదట రా వైద్యుణ్ణి కలిసి 
మీ శరీరానికి ఆపాయం లేని విధంగా ఏపాటి పరి[శవు చేయవచ్చునో కనుక్కోండి. 
నిదానంగా ఆరంభం చెయ్యండి అనే ఆయన. సలహా ఇస్తాడు. చాలా కాలం ఆ స్పితిలో 
వుండి వున్నట్టృయితే, లఘువుగా ఆరంభించి (కముంగా హెచ్చుచేసుకొంటూ రావాలి. 
ఈ సాధకం ఆరోగ్యం మెరుగు పడడం కోసమే గాని, బలం పెంచుకోవడానికి కాదు 
అనే మాట గుర్తుంచుకోండి. 

సొగసయిన ఆకారం కోసం వా దృష్య్వ (క్రీడల వైపు వళ్ళి నట్మయితే, రః 
పంచ సూత్రాలను పాటించవలసి వుంటుంది: 

1. మీరు మించిన వ్యాపకంలో వున్నావునుకుంశే అదే పరి[శవు చెయ్యనలసిన 
సవుయం, 

2. మీ వృత్తికి అవసరమైన అధిక శక్తిని పూరింప చేయగల (క్రీడను 
ఎంచుకోండి. 
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చె. సాధక అభ్యాసం [కవు పద్దతిగా వుండాలి. నియవుం తప్పక ,(క్రీడలల్‌ 
పాల్ఫొ నండి. 


4. మితంగా వుండండి. అతిగా అధిక [శవుకు లోనుకావద్డు. 


ర. కొన్ని కండరాలకు వా(తవే అమిత[శము కలుగకుండా, ఎక్కువ కండరా 
లకు పని కలిగే విధంగా, ఒక్క కు కాకుండా ఎక్కువ (క్రీడలు ఇష్టమైనవి 
పట్టుకోండి. 

పెద్దవాళ్ళకు చెప్పతగిన (క్రీడలు: గోల్ఫ్‌, మొన్నీన్‌, బంతి విసరడం (బౌలింగ్‌), 

ఇ 
వాలీబాల్‌, అట్‌ బాల్‌, బాస్కట్‌బాల్‌, గు[రపు స్వారి, బోటు నడపడం, చేపలు 
పట్టుట, తోటపని, వేట, [కొత్త చోట్లలో దూరం నడవడం (Hiking) 
గుడారం వేసి వుకాములు చెయ్యడం (Camping) ఇలాంటి పరి[శవులలో విశేషం 
ఏమిటంకు: ఇదంతా చాలా వరకు ఆరుబయట జరిగే సాధకం కాబట్టి, మానసికంగా 
శారీరకంగా కూడా హితకరంగాను వుత్తేజకంగానూ వుంటుంది. 


శరీర ఆరోగ్య సి తికి ముఖ్య కీలకం బరువు. అధిక బరువును కొంత తగ్గించు 
కోవాలంకే అత్యుత్తవువైైన పరి[శవు ఇదే. చేతులు రెండూ భోజనపు కేబుల్‌ 
మోద గట్టిగా ఆన్ని, గెంటివేసినట్ముగా భోజనం దగ్గర నుంచి లేచిపోవడం, అయితే 
అధిక బరువు వదిలించుకోవడానికి శరీర సాధకం సాయపడుతుంది. భోజనం దగ్గర 
సంపాదించిన 350 కేలరీలలో ఒక్క గంట సేపు గోల్స్‌ ఆటతో 30౦0 కేలదిలను 
తగ్గించుకోవచ్చు. అర్హగంట సేపు ఆటలో ఏయే (క్రీడతో ఎన్నెన్ని కేలరీలను దహనం 
చేసెయ్యవచ్చునో ఈ దిగువ పట్టికలో చూపిస్తున్నావు: 


ఈత 15 నుండి 200 చాలింగ్‌ 175 నుండి 225 
నడక 75 నుండి 150 గోల్స్‌ 100 నుండి 150 
విలువిద్య సాధక 100 నుండి 150 "టెన్నిస్‌ 150 నుండి 250 
బాడ్మింటన్‌ 200 నుండి 250 వాలీబాల్‌ 200 నుండి 300 


వచ్‌ బాల్‌ 200 నుండి 300 శుబిల్‌ "బన్నిన్‌ 150 నుండి 200 
(కికెట్‌ 100 నుండి 200 డార్డ్‌్‌ విసరడం 75 నుండి 125 
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ఒక అధికారి చిత్తుగా అలసిపోయే దశకు పోకుండా, శరీరాన్ని ఆరోగ్య స్పితిలో 
వుంచుకోవాలనుకుంకే ఆయనకు అర్హ వైన సాధకం విలువిద్య, ఈతతో సహ, 
వురి ఏ ఇతర (క్రీడా ఇవ్వనటువంటి సర్వగుణాత్మకమె న పరి(శవును కొద్ది (ప్రయాసతో 
ఇవ్వగలిగింది బాణ విద్య, అని కొంతవుంది వైద్యులు చెబుతారు. ఛాతీ, వీవు కండ 
రాలకు విలు సాధన బలాన్నిచ్చి, గట్టిపరుస్తుంది; పొట్టను తీసేస్తుంది; అంగ విన్యా 
సాన్ని అవురిస్తుంది. విసిరిన అంబులను తిరిగి తెచ్చు కోవడంలో నడకకు, ఒళ్ళు వంగ 
డానికీ అవకాశం కర్సిస్తూూ ంది. ఇది బుతు భేదంతో పనిలేని కుటుంబ (కీడ. 

మోరు ఏపాటి పరి(శివు చెయ్యాలి? ఎంత అవశ్యమో తెలుసుకొనడానికి సరి 
అయిన మూర్త సూచి ఏదంకు -- శరీర సాధన శిక్షను ఇచ్చే గురువులు చెప్పే “తిరిగి 
స్వాధీనం చేసుకోగల శక్తి పరి(శ్రవములో శ్వాస కార్యవవూ, హృదయ స్పందనవమూ 
రెండూ అధిక వేగాన్ని పొందుతాం. తిరిగి పరి(శవుకు వఎఎందున్న వేగానికి అవి 
పది నిమిషాలలో సమీపానికి వచ్చెయ్యారి. రెండు గంటల వి(శాంతి పొందిన తరువాత 
ఇంకా మోరు నీరసంగా ఉన్నారనుకుంకు, (ప్రస్తుత స్తితికి అధికంగా (శవించారన్న 
వూట దీనివల్హ మీరు సాధకం పూర్తిగా వూనెయ్యూలని కాదు, ఇంతకన్న కాస్త 
నెవ్ముదయిన కార్య[కవుంతో ఆరంభించాలని మా(తవే దీని అర్హం. 


ఇంటిపట్టున దేహ సాధకం 


ఆరుబయలు (కీడలలో పాల్గొనడానికి తీరిక లేనంత వ్యాపకం వుంకు, దేహ 
స్పితికి తగినట్టుగా ఇంటివద్ద నే సాధకం చేయవచ్చు. ఇంటిపట్టున చేసే సాధకాలను 
వకు మీరుగానే ఏర్పాటు చేసుకోకండి. శాస్తోక్తంగా ఏర్పాటు చేసిన కార్య(కవు 
వుంత బాగా అనుభవ సిద్దం కాని సాధన పద్దతి ఎన్నడూ వుండదు. 

దిగువ నిచ్చిన పరి(శవులు పెద్దలను వుడ్నేశించి అమెరికన్‌ మెడికల్‌ అసోసి 
యేషన్‌ వారు ఏర్పాటు చేసినవి, ఇని శాస్త్ర రీత్యా [కవుబద్దమై నవి, ఏళ్ళ తరబడి 
జరిపిన పరిశోధనలకు ఫలితాలు. వీటిని రోజూ అవులు చేస్తే ఇం (దియా శక్తినీ, 
కండరాల బలాన్ని, శరీర సావుర్హ్యాన్నీ, చలన (ప్రతీకారాన్నీ అధికరించడానికి సహాయ 
పడతాయి. విటిని తు-చ-తప్పకుండా, బలంగా సర్జైెన రీతిలో ఆచరించండి 
ఆరంభంలో ఒక్కొక్క సాధకాన్ని కనీసం చెయ్యవలసినన్నిసార్శు తిరిగి చేసి, [కవుంగా 
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అధికం చేసుకోవాలి. (పతీ రోజూ పది నిమిషాల సేపు ఇందు కోసం వినియోగిస్తే 
ఉతమ ఆరోగ్య రూపంలో గొప్పు లాభాలను పొందవచ్చు. 


1. నిటారుగా నిలబడు. కుడికాలిని (ప్రక్కకు జరిపి, కాళ్ళు, ఎడం చెయ్యి, 
చేతులు బుజాలకు చేర్చు. శ్వాసను లోపలికి అతుస్తూ , కాలి బొటన వేళ్ళ మోద 
పైకి లేస్తూ నే, చేతులు సైకిచాచు. అదే (కవువు-లో వెనుకకు చేస్తూ. , ఆరంభ 
స్తితికి రావాలి. ఇది నాలుగుసార్డ తో (ప్రారంభించి నెమ్మదినెమ్మదిగా మూడేసి రోజు 
లకూ ఒకసౌరి అదనం చేసుకుంటూ, అదిక పక్షం పదిసార్హకు మించకుండా చేస్తూ 
రావాలి. 

2. నిటారుగా నిలబడు. చేతులు పాదాలకు (పక్కని వుండేట్ము గొంతుగా 
కూర్చో. చేతులు నేలమూద ఆనుకుంటూ కాళ్ళు తిన్నగా చాచు, వుళ్చా కూర్చున, 
తరువాత నిటారుగా నిలబడి, ఆరు సార్ణతో ఆరంభం చేసి, [కవముంగా పదిహేను 
వరకు చెంయ్య. 

3. వెల్బకిలా పడుకో. కాళ్ళు నేలమీద నుంచి రెండడుగులు పైకి ఎత్తు. 
ఒక సెకండు వుండి, పూర్తిగా పైకి ఎత్తు. మళ్ళా కాళ్ళు (క్రిందికి దించు. వుళ్ళా 
అలాగే చెయ్యు. ఆరు సార్గ తో ఆరంభించి, అధిక పక్షం పదిహేను పర్యాయములు 
వరకు పోవచ్చు. 


స్తే కాళ్ళు చాచి, పక్కల నుంచి చేతులు బుజవుత్తున ఎత్తి పట్టుకో. 
మొండెం ముందుకు వంచి కుడి మోకాలును చేతులతో చుట్టుబెట్టు. ఈ కదలికలో 
నీ కుడిమోకాలు కొంచెం వంగవచ్చు. మామూలు స్పితికి వచ్చేసి, వుళ్ళీ అదే విధంగా 
ఎడవు[పక్క చెయ్యి, ఆరు నుంచి పదిహేను సార్షకు (కవుంగా, హెచ్చించుకొంటూ 
రావాలి. 

5. నేల మీద చేతులు పాదాలు దగ్గర వుంచి గొంతుగా కూర్చో. మొండెవూ 
కాళ్ళూ నిటారుగా నిలిచేట్యు పాదాలను వెనక్కు తన్ను. చేతులు వంచి కిందికి దింపు, 
ఇప్పుడు సరిగా నిలబడు, వుళ్ళా అదే విధంగా చెయ్యి -- ఆరు నుంచి పదిహేను 
పర్యాయములు. 


R. వంత 
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6. [కింద కూర్చుని తుంటివీద చేతులు చేర్చి, కాళ్ళు ఎడంగా నుంచా, 
మొదట కుడిచేతితో ఎడవుకాలి బొటనవేలు, తరువాత ఎడము చేతితో కూడికాలి 
బొటనవేలు అందుకోవాలి. ఆరుతో అరంభించి అధిక పక్షం పదిహేనుసార్శ స 


7 తుంటి మిద చేతులు పెట్టుకొని నిటారుగా నించో కుడిపాదం పక్క 
వాటంగా. ఎత్తి గట్టిగా ఫైకి తన్ని, వూమూలు చోటుకి తీసుకురా. అలాగే 
ముందుకి పైకి గట్టిగా జాడించి ఎప్పటి చోటుకి తినుకురా ఇలాగే ఎడవుకాలితో 
కూడా. ఆరునుంచి పదిహేను పర్యాయములు. 


8. చేతులు మెడ మీద వుంచుకొని, కాళ్ళు ఎడం చేసి నిటారుగా నిలబడు 
చేతులు పైకి ఎత్తుతూ మొండెం ఎడము (పక్కకు వంచు మొదట్‌ దశకు వచ్చి, 
ఈ సారి కుడి (పక్కకు చెయ్యి ఆరు నుంచి [(కవుంగా పది హేనుసార్మ. 


9. చేతులు తుంటి మీద వుంచి తిన్నగా నుంచో. తల వెనుకకూ కుడి 
(పక్కకూ వంచు. అలాగే ఎడవా (పక్కకు ఆరుసార్శు నుంచి [కవుంగా పదిహేను 
సారు చెయ్యి. 

10. ఉన్న చోటనే చేతులు కాళ్లూ బలంగా ఎత్తుతూ పరుగు తియ్యి. 
ఎడవు పాదం (క్రిందికి దిగినప్పుడెల్ళా లెక్క పెడుతూ, పది అడుగులతో (పారంభించి 
|కమంగా ఇరవై అడుగుల వరకు చెయ్యవచ్చు. 

ఈ చిన్న సాధకానికి కూడా మీకు తీరిక చిక్కదనుకోండి. అయినప్పటిక్‌ 
రోజూ కెంత సాధన లఅలభించేటట్ము చూచుకోవచ్చు. ర్స నిత్య కార్యాలలోనే పరి(శ 
వును చొప్పించవచ్చు ఈ విషయంలో దేహ సాధక గురువులు చెప్పేది: (పతీ కదలి 
కను ఉపయోగించుకొని సాధకాన్ని ఇచ్చే విధంగా వుసలుకోవడవే ఇందులో కిటుకు. 

ఉదయం అవగానే, వుంచం అడుగున వున్న జోళ్ళను ఇవతలికి తియ్యడానికి 
పేరు కాళ్ళతో తన్నుతారా? అది సులువు పద్దతి. వాటిని తీసుకోవడానికి కాళ్ళ 
మీదా చేతుల మిద కిందికి దిగి వంగడం అంతకన్న ఉత్తవుం. 

దుస్తులు వేసుకునేటప్పుడు, విడిచేటప్పుడు నిలబడి వుండటానికి (ప్రయత్నిం 
చండి. నిత్యకృత్యాలను చాకచక్యంగా అతి సులభవైైన పద్దతిలో చెయ్యడం మానివేసి 
నందువల్హ అది కొంత సాధకాన్ని కలగజేసే మార్షంగా తయారవుతుంది. 
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నిత్యకృత్యాలలో దేహ పరి(శవము 

ఉదయం పూట --తరువాతి బస్‌స్టాప్‌ వరకు చురుకుగా నడవడానికి కొన్ని 
నిమిషాలు వెచ్చించవచ్చు. ఆ రోజు పని ముగిసి తిరిగి వచ్చేటప్పుడు మళ్ళా అదే సాధకం 
చెయ్యవచ్చు. దిగవలసిన చోటుకి రెండు మూడు స్టాపింగులకు ముందే బస్సు దిగి 
ఇంటికి నడిచిపోవచ్చు. 

రిఫ్స్‌ వున్న కట్టడంలో మూరు నివసిస్తూ వున్నా, లేదా అక్కడికి పని మోద 
వెళ్ళినా చేరవలసిన చోటికి రెండు మూడు అంతస్తులు ముందో వెనకో లిఫ్ట్‌ 
దిగిపోయి, తక్కిన దూరం నడవండి. మొట్ట ఎక్కడం దిగడం దేహానికి మంచి 
పరి[శవు. 

అభ్యాస సిద్హవ్నైన అనేక నిత్య కార్యాలు మో చుట్టుకొలతను తగ్గించగలవు. 
మీ కారు, స్కూటరు లేదా స్పైకిలు మురికిగా యున్నవా? మీకు మారే దాన్ని 
కడిగి శుభం చేసుకోండి. ఈ సందర్భములో రెండు డబ్బులు ఆదా అయినవని 
అనుకోవడం కంక అతిముఖ్యమె నది మీరు కండరాలకు పని పెడుతున్నారనేది 
యధార్థ వు. 

ఉదయమే జల్హుస్నానం చెయ్యడం కూడా దేహాన్ని పెంపు చేసేదిగా వుంటుం 
దని దేహాభ్యాస నిపుణులు చెబుతున్నారు. తుడుచుకు నేటప్పుడు తువాలును కూడా 
ఒక గుణ సాధకంగా వుపయోగించండి. దాన్ని మెడ వెనుకభాగం మీద మూలగా వేసి 
ముందుకు లాగండి. అదే సమయంలో మెడ, గడ్డం దానికి వేసి వీలయినంత గట్టిగా 
వొక్కండ. అలా రెండ, సెకన్ను వుండండి 

ఇలాగే తువ్వాలుతో ఒంటి (ఫు నడిమి భాగం) కద కూడా చెయ్యండి. 
పొట్టు, పిరుదులు, కండరాలను వుగ బట్టి, విపు సవుతలంగా వుంచి, తువ్వాలు కేసి 
గట్టిగా నొక్కండి. ఇలా రెండు సెకన్లు చెయ్యండి. 


తువ్వాలుతో నే వురో సాధకం, తువ్వాలు కొనలను వడిసెలలాగ పట్మూకుని, 
కుడి పాదాన్ని అందులో వుంచు. (వేళ్ళ కొనలను (వుడవు కాదు) దాని లోపలికి 
తోస్తూ, తువ్యాలును ఎత్తుతున్నట్ముగా సైకి లాగు. రెండు సెకన్లు చేసి, అలాగే 
ఎడవుకారితోనూ చెయ్యాలి. 
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ఈ సాధకాలను నిత్యవూ చేసే పడ్డ తిని అలవరచుకోండి. జా(గత్తగా దేహ 


సాధక పద్దతులను ఆరంభించే సందర్భాలలో హెచ్చరిక: మొదటి ఒకటి రెండు 
వారాలపాట తేలికగా చెయ్యండి. అందువల్బ కండరాలు నొప్పి పుట్టకుండా వుంంటాలయి 


వీలయినపుడల్హా ఒళ్ళు విరుచుకోండి, పనికి పనికి మధ్య మీ కుర్చీని డస్కునుంచి 
దూరంగా వెనక్కు తొయ్యండి. కాళ్ళు బాగా చాచుకుని, పాదాలను సైకీ [కిందికీ 
కదలించండి. కుర్చి సాయంతో వురా సాధకం. కుర్చీ చేతులను గత్చిగా పట్ముకుని 
అచేతనంగా పడిపోతున్నట్యు శరీర వుంతటా ఒకసారి వి(శావుం కలిగించి కోవడం 
ఇది (పసరణ కార్యానికి సహాయకారి. 

మోరు ఆఫీసులో వున్న సవుతుతలతో ౨ ఇల్లాలు ఇంటి పనుల వల్లనే 
వేలు పొందవచ్చు. ఊడ్చడం, తుడవడం --చురు'కై న కదలికలతో చేస్తే, ఇంటిని 


వురింత శు[భపరచడవే కాకుండా, అదనంగా పరి(శను వల కలిగే (పయోజ 
నాన్ని కూడా పొందనచ్చు. 


గచ్చు రుద్ది కడిగేప్పుడు వీపు నీటారుగా వుంచి, భారాన్ని భుజాల దగ్గర 
నుంచి నెట్టడం సర్టైెన పడతి ఇందులో కూడా కదలిక బలంగా వుంశు, ఫలితం 
ఇంకా బాగుంటుంది. 

ఇప్పుడు (పయోజనాన్ని గుర్తించిన భర్త ఆఫీసులో వీలయునప్తుడెల్హ్లా సాధకం 
సాగిస్తున్నళ్ళు అతని ఇల్లాలు పక్కవేయడం, తుడవడం, కల్గొాపూడ్యడం ఇలాంటి 
నిత్యకృత్యాలలో ఈ నిషయాన్ని అవులు పరచవచ్చు 

క[రకట్టి నటు కాకుండా వీపు, చేతులు అవసరమ్హానంత నిటారుగా వుంచి 
చేస్తే, కుటుం బపు ఇస్త్రీ పని కూడా దేహానికి ఉపయోగకరంగా వుంటుంది. 

పని, భోజనం అయిన తరువాత వి(శాంతి సవుయం కదా. అప్పుడు మారు 
ఊరకే రేడియో ముందు కూర్చుని వుంటారా? లేకపోతే చేతిలో న్యూస్‌ పేపరు 
పట్టుకు కూర్చుంటారా? మీరేదయినా కొత్త హాబీలో -- ఈత, బాడ్మింటన్‌, 
భారింగ్‌ , కాకపోతే వురొకటి ఎందుకు అబిరుచి కలిగించుకోగూడదుఐ 

అన్నిటికన్న ముుఖ్యమై నది --ఇది వరకటి కంకు మోరు మెరుగుగా వుండడం 
చేత అటు ఉద్యోగ పదవిలోను, ఇటు గృహస్తు జీనితంలోను కూడా ఎక్కువ విజయ 
వంతంగా, సుఖ(పదంగా వున్నారనేది అనుభవపూర్వకంగా తెలుసుకుంటారు. కరు 
వఎరింత ఆనందంగా, ఆర్‌గ్వంగా సురా రు. గణన పరి[శవు యక్క పూర్చాశయుం ఇదే. 


అధ్యాయము 15 


ఒంట్‌ బరువును అదుపులో 


ఊంచుకొ నడం ఎతా? 


గ్ర భారాన్ని గురించి అస్త్రవూనం బాధ పడవలసిన వారిలో మీరూ ఒకరా? 
సహజా కృతిని సంరక్షించుకొనడం మీకు (శవుగా వున్నదా? అయినట్టులయితే -- 
ఈ కార్య[కవుం మాకూ, శరి రాక్సతిని నాజాకుగా తగు విధంగా పోషించుకోవడానికి 
అవస్త పడుతున్న అందరికోసమున్నూ. 


బరువు తగ్తించుకు తీరవలసిన వారికి 


రెండువేల అందు వందల సంవత్సరాల (కిందట - వుంచి సూత్ష్మబుద్భి 
గలవాడు. “వైద్య శ్వాస పితి” అని బిరుదు పొందిన హిప్పా(కటీసు “సూల 
కాయఎలు ఆకస్మిక వురణూన్ని పొందుతారు” అని వక్కాణించారు. ఇప్పటికీ క 
వూట అక్షరాలా నిజం. అంతే, లావుగా వున్న (పతి వారి విషయంలోను కాదు. 
కాని స్తూలకాయులలోనే ఇది అతి తరుచుగా సంభవించడం వల్చ, డాక్టర్ను ఈ 
విషయంలో "హెచ్చరిక చేస్తూ వుండాట్సిందే. వఎఎఖ్య్వంగా ఈ సంగతి వుందకోడిగా 
వుండి, స్ట్రిరంగా బరువు ఎక్కుతున్న వారిలో యదార్హమే. మరో విధంగా చెప్పాలం కే 
“నడుం కొలత ఎక్కు_వై న కొడ్నీ ఆయుఎర్హాయ రేఖ చిన్నదై_ పోతుంది!” అవును, 
వురి పీలగా తయారవకుండా, వురి (కొవ్వెక్కి పోకుండా, ఆ దర్శ(పాయవ్వె న 
ఆకృతికి దగ్గరలో వుండేట్ము చూచుకోవాలంకు బరువు అదుపులో వుంచుకోవడం 
నముఖ్యావసరమే. 
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చాలామంది యువకులు, బాల(పాయంలో ఆరోగ్యంగా చురుకుగా వుంక్షే, 
వారి వయోరూపాలకు తగినట్ముగా, ఉండాల్సిన బరువుకు దగ్గరలో వుంటారు. 
అటువంటి వారిలో చాలా మందికి ఎదిగిన కొద్దీ శరీరంలో ఎందుకు మార్పు 
వస్తుంది? దీనికి సామాన్య కారణం ఏవిటంక్షు -- పిన్న వయస్సులో వుండినంత 
చురుకుగా వారు ఇప్పుడు వుండడం లేదు, (క్రీడారంగంలో పేరుపొందిన జెట్తీలు, 
ముప్పయో్యో ఏడు రాకముందే పరుగుకి పనికి రాకుండా పోవడం మీరు గవనిస్తేవారు 
పోఓకీ ఆటలకు నిలబడలేక పోతున్నారు. వారి సంగతే ఇలా వుంకే, వురి సామాన్యుల 
మాట చెప్పేదేమిటి? 

సాధారణంగా ఇరవైలు దాటినప్పటి నుండి శరీర సావుర్ణ్యం తగ్నే విధంగా 
మనిషిలో మార్పు వస్తు ందీ. పరుగు, ఈత, ఇతర ఆరోగ్య(పదప్వె న (క్రీడలలో 
నేర్పు కొరవడగానే, సోవురితనపు అలవాట్ళు విస్తరిస్తాం. (ప్రకృతి హెచ్చరికలను 
చేస్తూ వున్నప్పటికీ వారు మస్తుగా తిని, అక్కరలేని బరువు ఒంటికి ఎక్కించుకుని, 
చివరకు చక్కటి వస్తాదు శరీరాన్ని కురూపంగా చేసుకుంటారు. ఆకర్ష జీయవ్వె న 
ఆ యౌవన ఛాయా రూపాన్ని పోగొట్ముకుని -- కట్టు వదులై పోయిన శరీరంతో, 
బొజ్జ ఊపుకొంటూ వికారంగా అగపడితే, వారినిచూచిన, ఎవరికై నా జాలిపుడుతుంది 
కదా! 


నాలం వల (పవూ దాలు 
డా (op) 


నిత్యవసరాన్ని మించి రోజుకి కొద్ది అదనపు కేలరీలు ఇస్తే, సలక్షణమైెన ఒక 
యువక రూపానికి ఏం జరుగుతుంది? ఇది చాలా ఆశ్చర్యాన్ని కొరిపీ విషయం. 
ఉదాహరణకు; వావముూలు కంకు ఒకేఒక 6”ల్మై తుండు రోజూ ఎక్కు_వ తినడం 
(పారంభించి, అలా అయిదేళ్ళు సాగిస్తే మీ శరీరం నలభ్నెఐదు సౌన్ను ఎక్కువ 
తూగుతుంది. అంకు పదేళ్లలో తాంబచ్చై పొన్ను ఎక్కువ తూగుతుంది. అంక 
పదేళ్ళలో తాంబ్నె పొన్ను ఎక్కువన్నవూట. అయితే ఏం చేసినా, ఈ చిక్కు 
అంతటితో ఆగదు. 

ఇలాగ చేరుకున్న అదనపు (కొవ్వు అంతా మీ హృదయానికి వూ(తసిండాలకు, 
కాలేయానికి ఒత్తిడి నిస్తుంది. అంతేకాదు, తుంటి, మోకాళ్ళు, వుడవులు వంటి 
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శరీర భారాన్ని మోస క్రీళ్డ కు కూడా ఎక్కువ [శవమును కలుగజేస్తుంది. అనగా, ఈ 
అదనపు బరువు నంతటిని మోస్తూ క వి శరీరానికి (శి ఘంగా ఆరుగు 
దల ఏర్పడుతుంది. వి ఆహారంలోని ఈ అదనపు కేలదీలే (పాణాపాయాలర్ని కలిగించ 


వచ్చు. భోజనపు కుబిల్‌ ముందు కూర్చుని పీ అంతట మీదే జీవిత పరిమాణాన్ని 
వె ణింప చేసుకుంటున్నారు 
sey 


ఎందుచేత కెంతవుంది సూ లంగా ఉంటారు” 


ఇప్పుడు పాటవరసకి వూర సుకూరు ముష్టి పొచ్ళ్చు అదనపు బరువు 
రాయువలసి. దానికంకు ఈ 


భారం చాలా ఎక్కువనీ, దీన్ని గురించి ఏడే ఒకటి చేయాలనీ మీకు తెలుసు. కాని, 


జవ 


oJ 


తనపరనుకుంి గార్కి ర తాలి రు. వికార 


చెయ్యాల్సిందేవి3? వెంట్టమొదటె పని వుండవలసి” దానికంకు ఇంత ఎక్కువ 
బరువు ఎందుకున్నానూ అన్నది తెలుసుకోవాలి వునస్తాపం వల్హ గాని, ఆశాభంగం 
వల్హ గాని కొంతవుంది బరువెక్కుతారని చెజితే పీరు ది(గ్భవు చెందకండి. బహుశా 
స తక్కిన వారిచేత ఉే పేక్షింపబడ్డావునే భావన వల్ల వారి వునసు చాలా 
కష్టపడి వుండవచ్చు. అటువంటప్పుడు ఇంటో సరిగా తిండి తినక, కష్టం వురచి 
పోవడానికి భోజనాలకు వుధ్యవుధ్య అక్కడక్కడా ఉపాహరంగా ఏదయినా ఆడిగిస్తారు. 
కొంతవుంది ఏం చేస్తారంకేు ఇంతో అందరూ ని(దసోతూ వుంక, వెల్ట్లగా 
వంటింటో (ప్రవేశించి కడుపు నింపుకొవడం కద్దు ఇలా వుధ్యవుధ్యన తినే ఈ 
కకం. త్వరితంగా బరువును ఎక్కిస్తుంది. 


ఒకతను ఇలా అంటాడు: “నా చెల్లి తిన్నంత కూడా నేను తినను. అయినా, 
ఆమె ఎంత పీలగా వున్నదో చూడండి” అని. నిజుమే కావచ్చు. ఎన్ని కేలరీలు దహన 
మవుతున్నాయిు అనే విషయుంలో శరీర తత్యాలలో ఎంతో వ్యత్యాసం వుంటుంది. 
కనీసం కొన్ని సంద ర్భాలలో నయినా థ్నెరాయిడ్‌ (గంధికి ఈ విషయంలో సంబంధం 
వున్నట్టు తోస్తుంది. ఏమ్హైనప్పటికీ ఈ విషయాలన్నీ అటుంచి, ఒక వ్యక్తి 
బరువెక్కుతున్నాడూ అంకే ఎక్కువ కేలరీలు శరీరం లోనికి తీసికొంటున్నాడన్న 
మాట. వుంచి ఆహారాన్ని వ్యర్హపరచడానికి (పకృతి ఒప్పుక్‌ దు. కాబట్టి, అధికంగా 
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ఉన్న కేలరీలను తోసిపుచ్చక, ముందు వుపయోగం కోసం వాటిని చక్కాభ(ద పరచి, 
కొవ్వు రూపంలో నిలువ చేస్తూంది. 


వునలో చాలావుందికి బరువు కొరి పౌన్ను ఎక్కించు కోవడవుంకేు తేలిక, 
కాని వాటిని వుళ్ళీ వొదల్పుకోవడం అంక ఎంత కష్ట సవుస్య? 


చిన్న విషయం: రోజుకి మాకెన్ని కేలరీలు అగత్యం? ఈ (ప్రశ్నకు జవాబు 
మూరు చేసే పని ఎటువంటిది. మీ వయస్సు, వీ శరీర వ్యవస్త ఇలాంటి అనేక 
విషయాల మీద ఆధారపడి వున్నది. కాయకష్టం చేసే వ(డంగికి రోజుకి 5,000 
"కేలరీల అవసరం కావచ్చు. పని సవ్యంగా నడవటానికి అతడు పుష్టిగా తినాలి. 
మరోవంక చూస్తే, రోజెల్లా బల్ల ముందర కూర్చొని పని చేసే ఉద్యోగికి దినానికి 
2,200 కేలరీలే కావలసి వుంటుంది. రోజురోజంతా ఇంటి చాకిరితో సతవుతవుయ్యే 
అతని భార్యకు 2,500 కేలరీల అవసరమ్మై వుంటుంది. అదే ఒక ఆఫీస్‌ సె[కటరీ 
రోజూ 1,800 శకేలరీలతో నే పని.చక్కబెట్ముకోవచ్చు. 


అదంతా, మనం ఎంత చురుకుగా వున్నావునే దాన్ని బట్టి వుంటుంది. పొతి 
కేళ్ళ (ప్రాయంలో సామాన్యంగా ఎటువంటి ఇబ్బందీ లేకుండానే వునం కేలరీలను 
భస్మీకరణం సివెయ్యగలుగుతాము. ముపబ్బ ఎ ఐదేళ్ళప్పుడు పరిస్మి తిలో వూర్వు 
ఆరంభవువుతుంది. ఇప్పుడు వునలో చురుకుపాలు తక్కువ. ఎక్కువ “స్స్‌ప్రు 
కూర్చుంటాం. వీలంపునంత వరకూ ఒళ్ళు అలియకుండా వుండేందుకు అనువుగా 
(శవుహరకవ్యె న పరికరాలను వుపయోగిస్తూ వుంటాము. అందుకు తగినట్టుగా 
వున పనికి ఆగత్యవైన తిండి ఎంత సరిపోతకింది అని చూచుకోవాలి. గాని, ఇతరులు 
చేస్తున్న దాన్ని చూచి వునం వారిని అనుకరించకూడదు. 


ఒక వ్యక్తి బరువులో మార్పు కలిగించే పరిస్తితులు ఇంకా ఏమైనా వున్నాయా? 
నిశ్చయంగా వున్నాయి. చర్మం [క్రింద వున్న ధాతువులలో నీరు చేరడం వల బరువు 
ఎక్కువ కావచ్చు. ఉదాహరణకు -- గుండె (కవుం తప్పినప్పుడు దానికి గురుతుగా 
కాళ్ళూ, ఇతర అవయవాలూ ఉబ్బు చూపవచ్చు. ఇలానే కొన్ని రకాల మూ(త 
పిండపు వ్యాధులు కూడా. ఈ లోపాలున్న వ్యక్తులు ఉప్పు అధికంగా వాడకూడదు. 
అయితే, సామాన్యంగా చాలావుంది బరువెక్కడానికి హేతువు ఇదికాదు. అసలు 
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విషయం, తెగదినడనవే దీనికి ముఖ్యవెన మూల కారణంగా కనిపిస్తుంది. ఏడి 
కానివ్వండి, మీ బరువు హెచ్చుగా వున్నట్టంుతే పీకొక హెచ్చరిక: ఇరవై. సంవత్స 
రాలకు స్టైగా అధిక (కొవ్వును ఇలా మోసుకు తిరుగుతూ వుంకు, తరువాత జీవిత 
దశలో, ఈ (శవూధ్యికం వల్హ గుండె మూ (తపిండాలు పని చెయ్యకపోవచ్చు. కనుక, 
అధిక బరువు అత్యంత (ప్రమాదకరం అన్నమాట ఎన్నటికీ మరువకూడదు. 


వివేకంతో బరువు తగ్గించుకొనడం ఎలా? 


బరువెక్కువ వుండే వారికి తిండి విషయంలో మెలకువగా వుండటం ఏవుంత కొత్త 
విషయం కాదు. ఇది వారింతకు వుందు ఎన్నో సారు [పయత్నించే వుంటారు. 
మి(తులు తవును గురించి అనుకునే మాటలు విన్నపుడు ఉ(కోషంతో కొంతవుంది 
నిండు ఉపవాసమే వుంటారు -- తాత్కాలికంగానే అనుకోండి. ఈ బుద్ది వల్లీ 
పోగానే వారు వుళ్ళా తిండిపోతు రావున్నలే అవుతారు. ఇలా అతిగా ఏం చేసినా, 
అందువల్ల శాశ్వతవ్వెన మంచి ఏది జరుగదు. ఇందుకల్లా పరిష్కార మార్షం 
ఒక్క -- ఇక్కడ సూచించే సులభ సూ(త్రాలను అనుసరించి, జీవిత విధానాన్ని 
(కొత్తగా మలచి అవురించుకోవాలి; 

1. ఆహారం మితంగా తీసికోవాలి: భోజన పద్దతి మామూలుగానే వుండవిచ్చి, 
భోజనానంతరం మీకు అత్యంత (పిీయమెన ఇష్కృఫలహారాలు మట్ముకు మాని 
వెయ్యండి. వాటిలో కేలరీల మిక్కిలి అధికం. అది లేకుండా మీరు గడువుకోవచ్చు. 
అయితే ఆహారంలో తగినంతగా వుర్ణగడ్డలు, సంపూర్ణ ధాన్యజాతులు చేర్చుకోవడం 
అవసరం. ఇవి ఆహారానికి విలువ నిచ్చేవీ, ఆరోగ్యానికి అగత్యవె నవిన్నీ. ఐన్‌ (కీన్‌ 3 
బూరెల వంటి పిండివంటలు ఘునవ్యెన కేకులు రకరకాల మిఠాయిలు వంటి 
(కొవ్వు ఎక్కువ గల పదార్హాలను విధిగా విసరి చండి, 

2. మిగులు పదార్హాలను వినియోగించకూడదు. జా(గత్త! ఎంతోమంది 
ఇళ్చాళ్ళు బరువెక్కువ కావడానికి కారణం పదార్భం ఏడీ వృధా పోగూడదనే వారి 
నియవుం, వండిన పదార్భం మిగిలిపోయింది కదా దాన్ని వినియోగం చేద్దాం ఆనే 
సవుస్య రాకుండా కావలసిన వుట్టుకే సరిపడా వంట చేసుకోవడం ఎంతగానో 
ఉత్తవుం. 
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౩. భోజనానికి భోజనానికి మధ్య చిరుతిండి పనికిరాదు. కాస్త తక్కువగా 
తినడం అలవాటు చేసుకోండి. కొద్ది రోజులోనే, మితాహారంతో జీవితం ఎంత 
ఆనందకాయకంగా - ఎంత ఆరోగ్యకరంగా ఉంటుందో తెలుసుకున్నప్పుడు ఆశ్చర్య 
పోతారు. 

4 (పతి రోజూ మితంగా వ్యాయావుం తీసుకుంకే, అదనపు కేలరీలను 
వినియోగం చేయడానికి నాయపడ తుంది. షికారు వుంచి వ్యాయావుం. (కొవ్వెక్కిన 
ఆ కాలి కండరాలకు పని చెబితే, అనగత్యముంన కేలరీలను భస్మీకరణం చెయ్యడానికి 
తోడుపడుతుంది. 


ర మధుర ఫలహారాలను వర్శించండి: క్‌రు అధికంగా ఆరగించే చక్కెరలో 
కేలరీలు ఎక్కువగాను, ఆహారపు విలువ తక్కువగాను వుంటుంది. ఇంకో ముద్ద తిన 
డానికి ఖాళీ ఉన్నప్పుడే భోజనం వఖుందు నుంచి లేచి పోవడం ఉత్తవువుయిన 
వ్యాయావుం. 

6. నియవు (పకారం భోజనం చెయ్యడం అతిముఖ్యవున్న సంగతి జ్ఞాపక 
ముంచుకోండి. సగటుకన్న మిగ భోజనం యొక్క పరివాణం తక్కువగా వుండాలి; 
అది చక్కగా తయారై వుండాలి శుబిల్‌ పయిన ముచ్చటగా అమర్చబడి వుండాలి. 
ఇదివరలో వీరు మామూలుగా మోరు అగత్యం అనుకున్న దానికంకు ఇప్పుడు 
కాస్త తక్కువగా ఆరగించినప్పటికీ, మునుపటి సరదాతోనే భోజనం చెయ్యగలుగ 
తారు. త్వరలో నే--తక్కువ పదార్హాన్నే ఎక్కువ సంతోషంతో ఆరగించే పద్దతి మీకు 
అలవడుతుంది. 


7. ఎక్కువ సేపు ఆకరితో వుండకూడదు; నియమిత కాలాలలో మితాహారం 
తీసుకోండి. బరువు తగ్గ డానికిదే అత్యుత్తవు మార్గం. 


రె. వుంచి. ఉదయభోజనం తప్పక తీసుకోండి: ఇది రోజల్లా మిమ్మర్షి 
ంది -- కనుక, భోజనానికీ భోజనానికీ వుధ్య ఫలహారాల మీదికి పోయే ధ్యాసను 
. ఎంది. 
9. ఈ దినుసులు ధారాళంగా వాడండి -- లెట్యూస్‌, సెలెరీ, ఆకుకూరలు, 
టమాటోలు, 'కేరట్టు, వీటన్నిటిలో కేలరీలు తక్కు_వ, ఐటమిన్ఫూ అనిజాలచే 


కొను 
rr 
తగి న 
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నిండి, వుంచి ఆహారపు విలువ గలవి. భోజనాల మధ్య ఏదయినా తినే తీరాలనుకుంకు 
కూడా, ఇటువంటి దినుసులను ఆకలి (భవును తొలగించడానికి వుపయోగించవచ్చు. 


బరువు తగ్గడం వలన లాభం 


ఇదంతా ఒక [(బహ్మాండవ్హాన (ప్రయత్నవమనిపంచవచ్చు. కాని, ఇందువల్బ 
వాస్తవమైన [ప్రయోజనాలు ఎన్నో వున్నాయి. స్తూలకాయులకు తీ(వ స్త తిని తెచ్చి 
పెళ్ళువి కొన్ని: అధిక రక్తపుపోటు, శ్వాస ఆడకపోవడం, ని(దలేమి, గుండెజబ్బు, 
వూ(తపిండపు వ్యాధి, కారిజ సంబంధవెన బాధలు, బరువును మామూలుకు 
తెచ్చినట్టృయితే హృదయానికీ, శరిరంలోని వురి ఇతర అవయవాలన్నింటికీ వులు 
చేస్తుంది. బరువు తగ్గించుకోవడానికి అత్యవసరమ్హైనది వునోనిబ్బరం. అయితే ఈ 
పని వల కష్టానికి తగినట్కు సార్హకవె న ఫలితం వుంటుంది. 

చివరకు ఒకవూట - ఒకసారి వామూలు బరువుకి వచ్చెయ్యగానే, వురి 
వూార్వు లేకుండా ఇలాగే వుండేటట్ము చూచుకోండి! ఇలా కష్టపడి ఏర్పరుచుకున్నా 
(కొత్త జీవిత విధానం వురుచటి ఏడాదికే గాకుండా, కలకాలం వుండేట్మ చూచు 
కోవాలి. ఏం, ఈ మాట కటువనిపిస్తున్నదా? ఉండవచ్చు. కాని ఒక్కుమాటు ఈ 
[కొత్త జీవిత పద్దతికి విరు అలవాటు పడితే, సుకు భోజనం విందు భోజనంలాగే 
వుంటుంది. వుంచి ఆకలి పుట్టు, మొన్నెన్నడూ కని విని ఎరుగని విధంగా వివిధ 
రుచులను మకు చవి చూపిస్తుంది. ఇదంతా అధిక ఆరోగ్యానికి, జీవితంలో అమిత 
వునస్వు తృప్పికీ దోహదం టై చ. బరువు లిగి ంచుకోవడం లాభదాయకం ఆనే 
వాట తథ్యం, తధ్యం, తధ్యం 


బరువు ఎక్కి తీరవంసిన వారికి 


బరువు తక్కువగా వుండటం కంక కూడా ఎక్కువగా వుండటం జీవితానికి 
అనర్హ దాయకం అన్న సంగతి ఎవరూ కాదనలేరం. ఏవముంకు శరీర కార్య భారాన్ని 
అధికం చేసి, దేహంలో ముఖ్య అవయవాలన్నింటికీ చెప్పలేని (శ్రమను కలిగిస్తుంది. 
సగటున ఒక వ్యకి, -- రూప, వయో లింగ భేదాలకూ ఎత్తుకీ తగినట్ముగా 
ఉంచాల్సిన బరువు కంక కొన్ని పొన్ను తక్కువగానే వుండడం క్లేవుకరవుని సాధార 
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కాంగా అందరూ అంగీకరిసు న్నారు. అయినప్పటికీ, కొవ్వు కళాల పంపకం శదీర 
వుంతటా సరిసమానంగా వుండడం వల్ల కలిగే సహాజ రక్షణ పీలవునుష్యులకు 
వుండదు. అందుచేత వాళ్ళ శరీర అంగ కార్యాలలో (పతికూలత ఏర్పడుతుంది. 
పీలవాళ్ళ కు చెవు శ తగిలితే చాలు, ఇక జలుబు చేస్తు ంది. వారికి పడిశెము, వాయు 
(పసారం వల్హ వచ్చే అంటువ్యాధులు తరుచుగా పట్టుకుంటాయి. వారిలో వ్యాధి 
నిరోధక శకి, జలుబు నుంచి మేల్కొనే గుణమూ బాగా తక్కువ. 


బరువు తక్కువ వల్ల అపాయము 


నాగరికత కోసం సన్నంగా నాజూకుగా వుండాలని యత్నించే యువతులు ఎంతో 
వుంది ఆతిగా పోతున్నారు. వారి వయస్సులో బరువు తక్కువగా వుండటం ఆరోగ్యా 
నికి, సుఖజీవితానికీ హానికరం. పైగా ఉత్తలోత్తర నారి వాతృత్యానికి అపాయకరం. 
వుండవలసినంత (కొవ్వు వుంక్రేనే సౌందర్యానికి సంపూర్ణత చేకూరుతుంది. అంతే 
కాదు, ఆరోగ్యానికి అవసరమ్సెన రీతిగా శరీరంలో ఉప్పుతను కాపాడడంలోనూ, 
శరీర ధర్మ నిర్వహణలో వచ్చే గండాలను గడపటూనికి కావలసిన నిశ్చల ఇంధన శక్తిని 
ఇచ్చే నిలువధనంగానూ, (కొవ్వు చేసే పని ఎంత అమూల్యమవ్యె నదో చెప్పడానికి 
తార్కాణ లున్నాయి. 

ము వయస్సు, లింగభేదము, ఎత్తు వాటిననుసరించి వుండాల్సిన సగటు బరువు 
కంఠే ఏడు పొన్న తక్కువలో వుంకేు ఏవుంత కలవరపడనక్కర లేదు. ఇంతకన్నా 
దిగిపోయినప్పుడే దాన్ని భరీ చెయ్యడానికి ఆరాటపడాలి. 

ఏవుయినా, పీలగా వుంకే చాలావుంది విషయంలో బరువు ఎక్కువ చేస్తు 
కోవడం కం'కే తగ్గించుకోవడం సులువు. శరీరాకృతికి కావలసిన విధంగా దృఢమైన; 
ఆరోగ్యవంతవ్హై న కండ పట్టించాలంశే, తిండివుట్టుకే చాలదు. ఎంతోమంది 
పీలవాళ్ళు ఎంతయిఎనా ఆహారం దట్సం చేయగలరు కాని, ఏవూ[(తం బరు వెక్కడు 
కనబడదు, వారిలో ధాతుపరిణావుం అంకే వారు ఆహారాన్ని శక్తిగా వూర్చే [క్రియ 
అతివేగంగా జరుగుతుంది. వాలే అసలు తరుచు స్టిరత్యం లేదా, ఆతి బి(రుగా 
వుంటారు. కాబట్టి పోషణకు కావలసిన అదనపు ఆహారాన్ని శరీరం పూర్తిగా 
వినియోగించుకునే పద్దతిలో జీవిత విధానాన్నే వూర్పు చేసుకోవలసిన అగత్యమున్నది. 
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(పకృతి సిద్ద వుంఏన సంపూర్మ్మ శపోారాలై ఆగత్యం 


సహజంగా ఒంటి బరువు అదనము చేసిది కేలరీ. పని చేసినప్పుడు ఖర్యుంఎఎన 
శక్తి ఎంతో, ఆహారం వల్ల అది వుళ్తా ఎంత వరకు బరీ, అయిందో వునం తెలుసు 
కునేందుకు వుపయోగించే ఒక కొలబద్ద కేలరీ. దైనందిన జీవితంలో వినియోగపడే 
వాటిని మించి అధికంగా ఆహారపు కేలరీలు తిని ఒంట పట్తిం చుకున్నట్టలయితే, 
హెచ్చుగా వుండేవి (కొవ్వుగా వూర్చబడి, ధాతువులలో నిలువ అవుతాయి 

(కొవ్వులు నూనెలు, పిండి, చక్కెరలు వున్న పదార్హాలే కేలరీలను ఇచ్చె 
ఆహారాలు. విటమిన్ను, ఖనిజాలు గల ఆహారాలు కేలరీలను ఇవ్వవు. అయితే -- 
విటమిను, ఖనిజాలు, జీర్ణ దోహకాల్సైన “ఎన్‌ జ్లైవ్‌లు తగిన పరిమాణంలో తోడు 
లేనిదే (కొవ్వు, పిండి, శర్కరల రూపంలో వున్న ఆహారం కేలరీలు జీర్ణం కావడం, 
ఒంట బట్టుడం జరగదు. బరువు అధికరించుకోవడానికి (పకృతి సిద్దమైన సంపూర్ణ 
ఆహారాలు ఆధార పడడమే అంగరక్ష. 


ఒక (గావ్‌ (కొవ్వు 9.1 కేలరీల -- అంటే ఒక (గావ్‌ కార్ఫోహై (డేట్‌ 
(పిండి పదార్హం లేక చక్కెర ఇచ్చే 4.2 కేలరీలకు రెట్టింపు కేలరీలను ఇస్తుంది. 
ఏురిదివరకే వెన్న లేదొ నెయ్యి, జాన్నూ, పాలూ వుపయోగిసూ నే వుండి వుంటారు. 
దీనికి తోడు పుష్వినిచ్చే పప్పులు కూడ తినమని మా సలహా. 

పిండి పదార్జాలలో -- తెల్లటి పిండి రొళ్ళ్మిలకు బదులుగా వముడిగోధువు 
రెళ్ళుకు (వాముఖ్యమిచ్చి, అదే సముయంలో మీకు అత్యావశ్యకవుయిున బి విటువబును 
లభ్యవుయ్యేట్ము చూచుకోండి. తెల్ల పంచదారకు బదులు బెల్హం వాడుక చెయ్యండి 
దానికి అనుబంధంగా వుండేట్యు ఎండబెట్టి నిలువ చేసిన ఫలజాతులను వుపయో 
గించండి. 


ఒళ్లు చేసేటందుకు వుపయోగించే ఆహారంలో దండిగా (పకృతి సిట్త వెన 
శర్కర, ధాన్య సంబంధమైన పండ రూవపలగా కార్బో హ్లూ(డేట్‌, అదనంగా కొంచెం 
(కొవ్వు చేరుకుంశు ధాని విలువ అధికరించి ఆదర్శ్మ(పాయంగా వుంటుంది. రోజూ 
ముప్పోద్ములా భోజనంచేసే పద్దతిని కొంచెం ఎడంపెట్టి, నాలుగుసార్ము చేసుకుంళేు 
వేలు. వుధుర రస పానీయాలలోను, వండిన హీట్‌ -మాల్‌ (౧4౭౮౯౫6౬ 1) లోనూ 
అదనపు కేలరీలు చేర్చుకో వచ్చు. 
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అయితే-- (కొవ్వెక్కించే ఆహారాలు తగినన్ని [పొటీనులు (పాలు, జున్ను, 
గుడ్డు మొదలై నవి) తోను, విటవిన్ము నిండిన తాజా ఆకుకూరలు, ఇతర కూర 
గాయలు, అనుభవయోగ్యవ్వెన ఫల జాతులతోను కూడి, సరితూకంగా ఉండట్ము 
చూసుకోవాలి. పీలతనం తరుచు థ్నెరాయిడ్‌ యొక్క ఆతి చరుకుదనానికి సంబంంచి 
వుంటుంది కనుక, ఆహారానికి అయొడిన్‌ ను ఇచ్చే (దవ్యాలను కూడా చేర్చుకుంటే 
మంచి సహాయకారిగా వుంటుంది. (ప్రకృతి జన్యవైైన సము(దపు పాచి (అగర్‌-- 
అగర్‌) కొరికితే-అయొడిన్‌ అధికంగా కలిగి, తినడానికి యోగ్యమైన సము(దపు 
మొక్కలను కూడా ఆహారంలో చేర్చుకోవచ్చు. 


వ్యాయామం ఆలా వి(శామం 


వ్యాయావుం శరీర హర్మా్యన్ని పడగొట్మ_డానికి ఎంత అవశ్యవో, నిర్మించ 
డానికి కూడా ఆంత అగత్యమే; అయితే, కార్య నిర్భారణలో వ్యత్యాసమున్నది. 
బరువు తగ్గించుకునే యత్నంలో వ్యాయావుం చేసే పని ఏమిటంకే మళ్ళా బర్తీ 
చేసే వుద్నేశం లేకుండా శరీరాన్ని ఎక్కువ (శమింపజేసిి, అందు మూాలంగా ఆహార 
నిధులను వ్యయం చేయడం, దేహ నిర్మాణం కోసం చేసే వ్యాయామ ఉద్దేశం - 
వ్యాయావుం ద్యారా శరీర కార్యాన్ని వృద్ది చేసి ఆహార శక్తి ఎక్కువగా అవశ్య 
పడేట్ము చేయథం (ఇది భోజనం వల్ల బరీ అవుతుంది) నిర్మాణానికి 
తోడుపడడమున్ను. 

కండరాలు భరించి తటుకోగలిగినంత సాధ్యంగా వుండాలి వ్యాయామం. 
కొని, అనవసరంగా ఆలసిపోయేటంత వరకు సాగించకూడదు. కండరాలకు బలాన్నీ, 
ఉత్తేజాన్నీ కలిగించే ఉద్దేశంతో వ్యాయావుం ఒక (కవు సద్దతిలో అనుగుణ్యంగా 
వుండాలి. తదుపరి, అలసట వస్తుందనగానే కండరాలను సడలించి, వాటికి వి(శాంతి 
నివ్వాలి. 

కసరత్తు (ప్రత్యేక దేహ (ప్రమాణార్ని పెంచడానికి చెయ్యవచ్చు. లేదా మొత్తం 
దేహమంతటినీ మెరుగు పరచడానికి వుపయోగించవచ్చు. ఒక్కొక్క రకం వ్యాయా 
వుంలోను ఒక వరస కండరాలను కదిలించడం జరిగినపుడెల్లా, బిగింపులో వుండిన 
కండరాలకు పూర్తి విశ్రాంతిని ఇవ్వటానికిగాను ఒక విరావుం వుండాలి. (ప్రతి రోజూ, 
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శరీరాంగ కార్యాలకు చురుకు పుట్టించే పద్దతిలో ఆరుబయట అశ్వాసం, డాని 
వెంబడినే కొంతసేపు వి|శాముం వుండాలి. 

శరీర సాధన మాటు. అటుంచి, వి(శవుం కూడా చాలా ముఖ్యం. బక్క_తనాన్ని 
అనుసరించి తరుచు వచ్చే నరాల సంబంధమైన అధిక ఒత్తిడిని తగ్గించడానికి ఇది 
అవసరం. భోజనము చెయ్యడంలోనూ మామూలు కంక ఇంకా తాపీగా వుండాలి. 
ఆ తరువాత పది నిముషాల సేపు స్తిమిత పడటం కూడా అగత్యవేఎ. పగటివేళ 
చూచుకుని ఒళ్ళు విరుచుకుని సడలింపుగా ఒరిగితే సహాయకారిగా వుంటుంది. 

మరొక అద్బుత విషయం ఏమిటంకు -- రోజూ ఇరవ్హైనాలుగు గంటళలోనూ 
తొమ్మిది గంటల సేపు బుద్ది పూర్వకంగా పడకలోనే గడపడం -- ని(ద్రపోనక్కరలేదు. 
నిశ్చతంగా వి(శాంతిగా వుంకు చాలు, ఎంత మేలు కలుగుతుందనుకున్నారు? 

ఇలా నిర్భంధ నివారణ కలిగి వి(శ్రామంగా వున్న సమయంతోనే శరీరం (శవు 
నుంచి తేరుకొని పునరుత్పత్తి కార్య(కవూన్ని చేకొనడానికి సకల (ప్రయత్నం చేస్తుంది. 
అతిబక్కపలచగా వుండే వారి జీవితం, శరీరం చేసే ఈ (ప్రయత్నానికి యథేష్ట్టువైన 
అవకాశం ఇచ్చేట్కుగా వుండాలి. ఒడుదొడుకులు తగ్గించుకుని. జీవితాన్ని మరింత 
నిబ్బరంగా నిశ్చలంగా గడపడానికి ఉద్దేశ పూర్వకంగా (ప్రయత్నించ వచ్చునే. 
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అన సుయం = వ్రా౭ “తళ $ల 


వా. నవుడఎ జీవించడానికి తిండి తినాలన్న సత్యాన్ని వమునం ఒప్తూవ"ంఓుఎన్నాం. 
అయిఎతే -- జీవనానికి రిఐడి ఎలా ఆధారవువుతు శననే విషయాన్ని సర్వసాధారణంగా 
పరిగణిస్తు నావే గాని అంతగా దార్షై అక్షం చేరుకోవడం చేదు. చేహ కార్వా౭రోకి 
(ప్రవేశించిన ఆహారపు అణువులు ఏవువుతున్చాయూ శ్యాస్త్రరాలు కనిపెట్టారు. ఈ 
పదిశోధనచోచాలుఎ వారు మరో స్తం త టి. క్‌ెత్త నిదర్శనాన్ని వనుకు వెళ్ల 
ఉంచారు. “ముకం జీవించడం, rr వుముగడ సాధెంచడం, అవన్ని డై వికవె న 
దూరద్గషి్టి వనే సా ల. 
శదరానికి అవ? శక కథే చా ఇంధనాన్ని సరఫరా చేస MP ఆడా సవుయంతలో 
ఆహారం దాతువుల క క నురాదుతుఅఆకూా కావల సిన (ధాన (దవ్చాలను 
ఎలా సమకూరు వున్న వెఐ ఈ వివరాలల్న తలిఎనా ఆలి౨వఎకపోం-నా, వానవులవ_ న 
వునం సహజంగానే తిండి తింటూ జఎస్తూూ గడిపెయ్యినలం. తనే తిండి ఎలా 
వినిరెాగపడుతున్నది? --అనే విషయం వుఎకు తెలియకనే పోవచ్చు ఆయినా, 
తనే ఆహారం వల్ల మనం వర్చిల్బుతూవే ఉంటాం. ఇందుకు కారణం: (పతిరోజూ 
నియవుంగా ఆహారం కావాలని కోరేటుటు నిర్చంధించే ఒక ఆంతర్ష త వాంఛ వునతో 
న్నది. అదే ఆకలి. (పాణం నిలిచేటండుకు శరీరానికి అగత్యము న ఆహారం తీసుకునే 
es వునం ఉపక చెయ్యకుండా చూచేది ఈ ఆకలే. 
అదృష్ట వశాత్తు, ఒకే విభమె న ఆహారం తీసుకుంకు వునకు అలుపు కలుగు 


తుంది. అందుచేత రోజురోజుకీ, భోజనం భోజనానికీ వువం పదార్హాలను మార్చు 


వు మ ఎంటా? 
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కొంటూ వుంటాం. జిహ్యకు చవులు పుట్టించే ఈ కోరిక వల్హనే, ఒక ఆహారంలో 
లోపించిన అగత్య పోషక పదార్మా లు వుదో ఆహారంలో లభిస్తా లు, గనుక, ఆహారంలో 
మార్ఫూ, కొత్తదనం పట్లు అభిలాష వునల్ని అసమ (గ ఆహారవునే అహెయం నుంచి 
రక్షించడానికి నాయపడుతున్నది. 


ఇపష్ప్టవ్టైన ఆహారం 

ఒక వ్యక్తి కొన్ని ఆహారాలం'కే ఇష్టపడడం చాల వరకు అతని అభిరుచుల 
పైన ఆధారపడి ఉంటుంది. భోజనంలో పదార్శాల ఎంపిక ఈ ఇష్టాన్ని బక 
ఉంటుంది. కాని - ఫలానా ఆహారంలో (పాటీన్‌ ఉన్నదా, ఆది ఇలుదై న విటమిన్‌ను 
సవుకూర్చగలదా అనే పరిజానం మోద కాదు. అయితే-ఆహారాన్ని శరీరం వినియోగ 
పరచుకోవడం తిండిలో ఉండే మూల (దవ్యాలను బళ్ళు కాని, రుచిని బట్టి కాదు. 

మచ్చుకి — ఒక గడ్నలో ఊలు, నూలు, నేయాన్‌ మూడూ కలసి ఉన్న 
వనుకుందాం. మామూలుగా కొత్త సూట్‌కి గుడ్డతీసేటప్పుడు అది కంటికి 
ఇంపుగా ఉందా. నేత బాగుందా అనే చూస్తాం గాని, ఆందులో ఏయే పోగులు 
ఎంతెంత శాతం ఉన్నవి అనే సంగతే పట్టించుకోం. అయిలే, గుడ్డ మన్నిక దానిలో 
ఉండే మూల పదార్దాల స్టైన ఆధారపడి ఉన్నది కాని, కంటికి ఇంపుగా ఉండడాన్ని 
బట్ట కాదు. 

శరీర ధాతువుల ఆవశ్యకతకు తగినట్టుగా ఆహారాన్ని తయారు చేసి ఇచ్చే 
జీర్ణావయవాలు ఆహారంతో ఉండే మూల [(దవ్యాలను వినియోగించుకోడానికి 
ఏర్పడినవి కావి, వూూర్కెట్యులో వునం చూసే రకరకాల ఆహారపు దినుసులను 
వాడుక చేయడానికి కాదు. జీర్ణక్రియలో బంగాళాదుంపకు ఒకపద్దతీ, ఆపిల్‌ పండ్శకు 
మరో పడ్చతీ ఆంటూ వేరువేరుగా లేవు. ఒక ఆపీల్‌ ను తీసుకున్నాముంకే దాంట్యో 
స్‌రక కొద్దిగా ఫలశర్క ర, అతిస్తల్పంగా (పొటీన్‌ , రకరకాల (కొవ్వూ, కొంచెం 
కాల్నియవ్‌ ఎ ఇనుము, వివిధ విటమిను ఉంటాయి. ఆహారంలో ఉండే ఈ మూల 
పదార్హాలనే జీరా వయవాలు శరీర ధాతువులను అందించేది. వివిధములైన ఈ 
వువొౌల పదార్జ్హాల పరివూణాలను బట్టి; లభించే (పాటీన్‌, (కొవ్వు, కార్పొ పై (డేట్‌ — 
వీటి రకాలను బట్టి ఒక ఆహారానికి వురో ఆహారానికీ వ్యత్యాసం ఉంటున్నది. 
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ఖనిజాలూ, ఐటుమిన్లూ కూడా అగత్యమే . మనం తినే వివిధ ఆహారాలలో అభిన్ను న్నాయి. 


ఇంతవరకు వున చర్చను బట్టి చూస్తే - దేహంలో కొన్ని నిర్మిత కార్యాలు 
నెరవేరడం కోసం శరీరం కొన్ని (ప్రత్యేక ఆహార భాగాలను ఖండితంగా కోరుతుంది. 
అటువంటప్తుడ -- నిర్మాణంలో ఉన్న ఆపీసు భవంతిలో శరీరాన్ని సరిపోలిస్పై, 
విషయం సులభంగా ఆర్హమవుతుంది. ఫలానా చోటు రాగి గొట్టం పెట్టాలి. ఆ 
చోట (పత్యేక రకం ఉక్కు_నే ఉపయోగించాలి. ఆధారంగా నిలబడవలసిన స్పృలాల్నో 
ఈ (శేణి కాం(క్రీటునే వాడాలి. గోడలకు పాళ్ళు కొంచెం వూర్చాన కాం(కీటు 
వెయ్యారి ఇలాంటి వివరాలను స్పష్టంగా చెప్పడంలో కడుపు ఇంజనీరు బహు 
జా(గత్త వహించాలి. పైగా, ఆర్జ్వరిచ్చిన సరకులలో ఒకదానికొకటి (పత్యామ్మాయం 
జరగకుండా చూచుకోవడం మదీ ముఖ్యం. 


కట్టడ నిర్మాణంలోలాగే మానవ శరీరంలో కూడా, ఒక్కొక్క ధాతువులోనూ 
సరిఅయిన మూాల పదార్హం ఉండాల్సిన ఆవశ్యకత అంత ఎక్కువగానూ ఉన్నది. 
అయితే--అదృష్క్టవశాత్తు , కట్ట్ళుడపు ఇంజనీర్‌ చూచుకొంటున్నట్నుగా (పతి వ్యక్తీ 
రోజువారీ ఆహారంలో ఖచ్చితంగా అవసరవె న మూల పదార్హాలన్నీ ఉన్నవా లేవా అని 
జా[గత్త పడవలసిన అగత్యం మటుకు లేకపోతుంది శరీరం లోపల జరిగే రసాయన 
(క్రియ వల్ల. అవసరాలికి తగినట్ముగా కొన్ని ఆహార అంగాలను తదితర మూల పదా 
ర్హాలుగా వూర్చుకోవడానికి అవకాశమున్నది. ఉదాహరణకు -- ముఖ్యంగా ధాతువుల 
నిర్మాణానికీ, వాటి వురమ్మత్తుకీ (ప్రాటీన్‌ అగత్యవ్మె ఉంది. శరీరంలో [ప్రస్తుత 
అవసరాలకు మించి అది అధికంగా ఉంకు, దాన్ని రసాయనికంగా శక్తి జనక ఆహారంగా 
వూార్చుకోవచ్చు. 


ఇంకో విషయం--ఆనాటి శక్తికోసం అవసరవ్నైనంత కంకే కార్పో హై (దేట్సు, 
ఒక వ్యకి ఆహారంలో అధికంగా ఉన్నవనుకుందాం. అలాటపుడు మిగులుపడిన 
కొర్పోహై (డేటు (కొవ్వుగా మార్చబడి “సం(గహంగా” నిలువ ఉంటుంది. ఒకవ్యక్తి 
ఆహారంలో పిండి (కార్పోహై (దేటులో ఇది ఒక రూపం) ఎక్కువగా ఉన్నపుడు, 
చుండి (కొవ్వుగా మారు చెందడంవల్న బరువు అధికరించడం ఇలాగే జరుగుతున్నా 
ఈ కారణం చేతనే స్తాల్యత రాకుండా జా(గత్త పడాలనుకునే వ్వక్తి సాధారణం 
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ఆహారంలో ఉండే (కొవ్వులను వర్శించినంత మా(త్రాన సరిపోదు. అంతకంకు కూడా 
మెలకువ అవసరం. (కొవ్వు ఎక్కువ వల్హ ఒక వ్యక్తిలో బరువెక్కుతున్నంత సులువు 
గానే అధిక కార్పోహై (డేట్‌ తీసుకోవడం వల్ల కూడా బరువెక్కవచ్చు. 


ఒక ఆహార అంగాన్ని వురొకదానిగా మార్చుకోవడంలో శరీరానికిగల సావుర్హా న్ని 
స్పష్క్టం చేయడానికి ఇంకో ఉదాహరణ: శక్తి నిచ్చే ఆహారం తక్కువై నప్పుడెల్న్హా 
శరీరం నిలువ చేసిన [కొవ్వు గ్ఫూకోన్‌ (రక్త శర్కరు) గా రూపాంతరం పొందడం. 

పాధారణంగా జీవితంలో కూర్చుని పని చేసే పడ్డతికి అలవాటు పడిక మనిషికి 
సెలవల్ఫో ఒక కొండ ఎక్కుదావముని నరదా పుట్టిందనుకుందాం. అతని నిత్యాహారం 
మామూలుగా తను (శమించే పరిమితికి చాలినంత మా(తమే శక్తిని సవుకూరు 
స్తుంది. కొండ ఎక్కే రోజున అతడికి శక్తి పరిమాణం రెండు మూడు రెట్లు 
కూడా అవసరవువుతుంది. ఆ వేళ ఉదయ భోజనం వుసు గా చేసి ఉండినప్పటికీ, 
దానివల్శ లభించే శక్తినంతటినీ కండరాలకు కలిగిన పరి[శవు ఆఅతిశీ[ఘంలోనే ఖర్చు 
చేస్తుంది. ఇలాంటి సందర్భంలో, ఆనాటి పరిశ్రమకు కావలసిన అదనపు శక్తి ఆహా 
రాన్ని సవమకూర్చవలసిన బాధ్యత శరీర ధాతువులలో నిలువచేయబడిన (కొవ్వు 
పదార్థ ౦ మాద పడుతుంది. 

అదే వునిషి తినే తిండి పరిమాణం ఎక్కువ చేసుకోకుండా కొన్నాళ్ళపాటు 
కొండ ఎక్కే పరి(శ్రమను సాగించినట్నయితే--కండరాల ఆధిక పరి(శవుకు అవసరమైన 


ఇంధనాన్ని, ధాతువులలో నిలువ చేసుకున్న (కొవ్వు నుండి పొందుతూ, కొన్ని పొన్ను 
బరువును కోల్పోతాడు. 


జీర్ణ పరిణావు (కవుం 


శరీర ధాతువులు వినియోగించుకునే పడ్చతిలో ఆహారాన్ని తయారు చేసే 
జీరా వయావలు చాల వరకు అలవాటు (పకారం వాటి పని అవి చేసుకుంటూ 
పోతాయి. ఆహారం ఏయే రకాలుగా ఉండాలో ఎంచుకోవడం, ఎంత తినాలో నిర్హ 
యించుకోవడం, ఎప్పుడు తినాలో నిశ్చంఎంచుకోవడం అంత వరకే నీ ఇష్టం. 
అటుస్పెని-ఊరికే నోటికి ముద్ద అందించేసి, తరువాతి పనంతా జీర్శావయవాలు 
చేసుకొంటూపోతే, వీ పనులు మీరు చూసుకోవడం, అంతే. 
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నోటి (పక్కల ఉన్న (గంధులలో ఊరే లాలాజలంతో ఆహారం మిళితవువు 
తుంద్‌. లాలాజలం ఆహారాన్ని బాగా తడిపి, మింగటానికి వీలుగా చేయడమే కాదు, 
ఇందులో టాయలిన్‌ అనే జీర్ణ దోహకం ఉన్నది. ఎన్‌జ్ఞెవ్‌్స అనేవి తమకుతాముగా 
పాలొనకుండానే రసాయన (క్రిములను వేగిరపరిచే దోహక పదార్హాలు. 

ఈ టాయలిన్‌ చేసే పని ఏమిటంకే -- పిషు మధుర పదార్హాల జీర 
(క్రియను ఆరంభించడం. కార్ఫోహై [డేట్‌లలో ఎన్నో రకాలున్నాయి. అన్నిటిలోనూ 
కర్చనం, ఉదజని, ఆమ్మజని అనే మూడు వాల పదార్జ్హాలు చేరిన అణువులుం 
టాయి. కార్ఫోహై [డేట్‌ అణువులలో ఉదజని ([పాణవాయు పరివాణవులు అంటి 
"పెట్టుకుని ఉన్న అంగార పరమాణవులు నిడుష్వైన గొలుసులుగా ఏర్పడి ఉనాప్లాకం.. 
అగత్యవైై నటువంటి ఆహారాన్ని శరీరం పీల్చుకునే ఏర్పాటు చిన్న (ప్రేవులలో ఉన్నది. 
తినే ఆహారంలో లభించే రూపంలో కార్పోహై [డేట్‌ అణువులు సూక్ట్య్మాం[త 
కుడ్యములలో (ప్రవేశింపలేనంత పెద్దవిగా ఉంటాయి. అందుచేత, నోటిలో 
టాయలిన్‌ (ప్రభావంతో ఆరంభించి పెద్దవయిన కార్చొోహై (డేట్‌ అణువులు 
విడగొలట్టబడి, చిన్నచిన్నవిగా అవుతున్నాయి. 

నోటిలో ఈ రసాయన [క్రియ జరుగుతున్న సమయంలో రుచిలో తేడాను 
కూడా విరు కనిపెట్టవచ్చు. అధిక భాగం పిండి కలిగిన ఏ పదార్జాన్ని అయినా 
(ఒక సాదా బిస్కట్‌) నములుతున్నప్తుడు తీపి ఎక్కువ కావడం గవునించే 


ఉంటారు. పెద్దవిగా ఉన్న పిండి అణువులను మధురంగా ఉండే సూక్ష్మవుంుఎన 
శర్క_రాణువులుగా భేదించడమే దీనికి కారణం. 


కార్పోహై(డేట్ట పచన(కియ నోటిలోనే ఆరంభవువుతున్నదని తెలిసికొన్నప్పుడు 
ఆహారాన్ని భాగా నవులడంలో మీరు తొందరపడకూడదు. టాయలిన్‌ తన ముఖ్య 


కార్యాన్ని నెరవేర్చడానికి వీలుగా, ఆహారం లాలాజలంలో బాగా మి(శితవుయ్యేటందుకు 
తగినంత వ్యవధి నివ్వాలి. 


అన్నాశ యంలో ఆహారం 


ఒకసారి మింగుడు పడిన ఆహారం మూడు నాలుగు గంటల వరకు అన్నకోశం 


నే ఉంటుంది. ఇక్కడ అది (ప్రాటీన్‌ల పక్ష క్రియను ఆరంభం చేసే జఠర రసంతో 
పరిపూర్ణంగా మి(శతవువుతుంది. 
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జఠర రసం కధ ఎంత ఆశ్చర్యకరమో, అంత ఆసక్తి దాయకవుంఎంది 
అన్నాశయ కుడ్యంలో ఉండే అతిసూక్క (గంధుల నుండి వెలువడుతుంది జఠర 
రసం, ఈ (గంధుల సంఖ్య సువూరు ముప్పయి అయిదు మిలియను (మూడు 
కోట్ట యాబ్లె_ లక్షలు). ఇందులో చోద్యవేమిటంకు ఒక సాధారణ లోహపు 
ముక్కను నాశనం చేసేటంత శక్తివంతమైన ఆమ్మాన్ని హై(డోక్సోరిక్‌ ఆసిడ్‌) ను 
ఇవి తయారు చేస్తాయి. అయితే సాధారణంగా బలవెన ఈ ఆగం వల్హ 
ఎటువంటి భేదవుూ కలగని విధంగా అన్నాశయంలోని సున్నితవుంఎన పార రత్షణ 
కరిగి ఉంటుంది. 

కడుపులో పుండు పడినపుడు ఏం జరుగుతుందో చూచినట్లయితే ఈ 
ఆమం శరీర ధాతువులకు ఎంత హాని కలిగిస్తు ౦దో సులువుగా అర్హం చేసుకోవచ్చు. 
ఇలాంటి సందర్భంలో అన్నాశయ పొరలో కొంత మేర రక్షక శక్తి పోయి, ఫలితంగా 
ధాతువు పైకి తేరి పుండు పడుతుంది. 

అన్నాశయ కుడ్యాలలో ఉన్న (గ్రంధులు ఆమాన్ని ఉత్పత్తి చేయడానికి తోడు 
పెప్సిన్‌ అనే జీర్ణ దోహకాన్ని కూడా తయారు చేస్తాం. ఇది ఆమ్మ ంతో సహక 
రించి, లోగొన్న ఆహారంలో (ప్రొటీన్‌ను పక్వం చెయ్యడానికి ఆరంభిస్తుంది. 

(ప్రొటీన్‌ లలో అణువులు [(బహ్మండవుంయినవి కార్వ్పాహ్లై (డేట్‌ల లాగానే 
వీటిలోనూ ఆంగారం, ఉదజని, (వాణవాయువుల పరవూణువులున్నాం౨. అంవుతే- 
ఇవిగాక అదనంగా (ప్రొటీన్‌ అణువులన్నిటిలోనూ న(తజని పరమాణువులు విధిగా 
ఉంటాయి. కొన్ని సందర్భాలలో గంధకం వంటి ఇతర పరవూణునులు కూడా 
ఉండటుం కద్దు . నిజానికి, పద్దవంఎఎన (పాటీన్‌ అణువులు చిన్నచిన్న అణువుల 
గొలుసుకట్టు వల్బనే ఏర్పడినవి. అవి గూడ్సు (శుయిన్‌ పెళ్ళెలు ఒక దానికి ఒకటి 
అతికినట్కు ఉంటాయి. (పొటీన్‌ పెద్ద అణువులలో ఉండే ఈ చిన్న అణువులను 
“అమినో ఆసిడ్‌ ఆణువులంటారు. ఇవి ఇరసనైై రకాల దాకా ఉన్నాం ఒక రకం 
(పొటీన్‌ కీ వురో రకానికి తేడాలు రావడం, వాటిలో ఆయా రకాల అమినో ఆసిడ్డ 
“పైన ఆధారపడి ఉన్నది. 

ఆహారంలోని (ప్రొటీన్‌ ను శరీర ధాతువుల్నాకి పీల్చ బడడానికి ముందుగా, దాని 
లోని రాక్షస అణువులను చిన్నవైన అమినో ఆసిడ్‌ అణువులుగా విడగొట్టాలి. ఇవి-- 
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ఆహారం చిన్న (పేవుల ద్వారా (పయాణించినపూడు శరీర ధాతువులలోకి విలంఎనంత 
చిన్నవిగా ఉంటాయి. ఈ అమినో ఆసిడ్‌ల నుండి శరీరం తనకు కావలసిన (ప్రొటీన్‌ను 
స్వంతంగానే నిర్మించుకుంటుంది, అవసరవై న రీతిగా సరి అయిన అమినో ఆసిడ్‌ 
లను ఎంచుకుని, వాటిని చేర్చి పెద్ద అణువులుగా తయారు చేస్తుంది 

(పొటీన్‌ లు నిర్మాణక పదార్దాలు. విటి నుంచే శరీర ధాతువులు ఏర్పడతాయి. 
అం కే--(పొటీన్‌ల వుఎఖ్య ఉపయోగం -- శరీర ధాతువులను నిర్మించడం, భర్తీ 
చెయ్యడం అన్నమాట. ఈ కారణం చేతనే ఎదిగే పిల్లల ఆహారంలో (పొటీన్‌ కు 
అంత (పాముఖ్యత. అయితే--ఎదిగిన వునిషికీ ఆహారంలో వలసినంత (పాటీన్‌ 
అగత్యవేఎ. ఎందుచేత? -- ధాతువులు అరుగుదల పొందుతూ ఉంకే, అవి భరీ, 
చెయ్యు బడుతూ ఉంటాలు గనుక, 

శరీరం తనకు తానుగా తయారించుకోలేని అమినోయాసిడ్‌లూ కొన్ని 
ఉన్నాయి. కాబట్చి ఈ విషయంలో మట్ముకు అది తినే ఆహారంలో అవి లభించడం 
మోాదనే ఆధారపడి ఉన్నది. ముఖ్యంగా ఇందుకోనమే, అగత్యవె న పోషక పదార్శా 
లన్నీ తప్పనిసరిగా లభించేటందుకుగాను నై విద్యం గల ఆహారాలను తీసుకోవాలి. 


చిన్న (పేవులలో 


నునం మింగిన ఆహారం అన్నకోశాన్ని వదిలిపెట్టిన తరువాత చిన్న|పేవులలోకి 
జరుగుతుంది. ఇక్కడ ఇతర జీర రసాలు కార్య రంగంలోకి దిగుతాం. ఇవి 
సూక్ష్మాం[త కుడ్యాలలో ఉండే (గంధులు తయారు చేసిన, లేదా వృక్వకమం 
తయారు చేసి చిన్న (పేవులలోకి (స్రవించిన జీర్ణ కారక ఎన్‌జ్చెవ్‌ఎలు, కాలేయం, 
పిత్తకోశం నుండి వచ్చే పిత్తరసం కూడా చిన్న ((పేవులలోనే వచ్చి కలుస్తుంది. 

ఇక్కడే -- సూక్ష్మాం (తంలోనే కార్ఫోహై (డేట్‌, (పాటీన్‌ అణువుల సూక్షీ శ 
కరణం పూర్తి అయ్యేది. ఆహారంలో ఉన్న కొవ్వు పదార్హం కూడా శరీరంలో ఐక్యం 
కావడానికి అనువుగా చేయబడుతుంది. 

ఈ చిన్న (పేవులలోనే పెద్దపెద్ద కార్చోహై (డేట్‌, (పొటీన్‌, కొవ్వు అణువు 
లను భేదించగా వచ్చిన సూక్టాాణువులు చిన్న (పేవుల అంతరాళం నుండి ధాతువుల 
లోకి చేర్చపడతాయి. అక్కడి నుండి అవి శక్తి జనకములుగానో, దేహ నిర్మాణకములు 
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గానో వినియోగపడటానికి రక్తం ద్వారా గాని లింపు ద్వారా గాని వివిధ శదీర భాగాలకు 
సరఫరా అవుతాం. 

కార్చోహై (డేట్టు (పొటీన్సు, కొవ్వు -- విటికి తోడు ఆహార పధార్జ్హాలలో 
ఖనిజాలు, విటమిను, పిపి కూడా ఉంటాం ఇవన్ని కూడా శరీర దాతువుల 
(శేయస్సుకి వుఎఖ్యవఎఎలే, ఎముకలు, దంతముల నిర్మాణంలో కాల్నియువ్‌ఎ, భాస్వరం 
ముఖ్య పాత వహిస్తాయి. (ప్రాణవాయువు, కార్బన్‌ డయాక్సయిడ్‌లను మోసికొని 
పోయే హెమోగ్నోోబిన్‌ అణువులో ఇనుము ఒక (ప్రథాన అంగముగా ఏర్పడి ఉన్నది. 
ఇవ్షుడు చెప్పినవే గాక -- సోడియం, పొటాసియం, అయెుఎడిన్‌, ఇంకా సూత పరి 
మాణంలో వురికొన్ని మూల (దవ్యాలు కూడా శరీర కార్యాలను నిర్వర్తించే వివిధ 
ధాతువులకు వుఖ్యంగా అగత్యవె ఉన్నాంఎఎ. 

విటమిను అనేవి ఎదుగుదలను (క్రనువరచి, శరీర వ్యాపకాలను పు చెసే 


డసాయన వ దార్జ్హాలు. 


ర్హాలను ఎయఎలకికై “సెవయ్యదంట్‌" సాత్రువటుతుులచ్నా 
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నునం తా ఆహోరాన్ని రెండు విధాలా, అంతు - కాద్చఎర్యాహకంగానూ 
నిర్మాణాత్మకంగాను, ఇద కకర్‌ అకారం ఏరు టటు ఫు కా సలా రామా 
Re ॥ 
దిసు ను విధానం ఆనాధాంణామె నది. ఇందు గుది ంపుగ ₹ఒ౬నిఐవఎంతుఆం:ఏన 
తాన మం యోజనా శజవావాపిల్‌ 
నునం నాణ్యత, పరివూణం -- రెండా ట౬ం లు 


ఏర్పరచుకోవడం వున విధి. 


ra లా వుంది జబ్బుపడటూనికి కారణం, తవు శరీరాలను తగు విధంగా పోషించు 


వడం ఎలానో వారికి తెలియుక పోవడమే. ఎలా ఆరోగ్యవంతంగా జీవించడం అనే 
విషయం కొంతవుందికి తెలుసు, అయితే వారు ఆ విషయాన్ని ఏఏు పట్టించుకోక 
ఉపేకిస్తారు. ఫలితం? అవస్తకు పాల్బడటవే. పుషిగా, ఆరోగ్యవంతంగా ఉండ 
టం ఎలానో, పసివాళ్ళకు లే[బాయం నుంచీ తెలియజెప్పడం అత్యుత్తవుం. 
ఆరోగ్యం అనే భవంతిని నిర్మించడం ఏడు పునాదిరాళ్ళ విద విలి2 ఉన్నది. 
అవి ఏవిటం లే: 
దేహ పరిిశవు 
బ(శానుం 
పరిశుద్హవ్నైన గారి 
యుక్తృవె_ న ఆహారం (మిత భోజనం) 
నిరు 
సూర్యరశ్మి 
ద్రెవవుందు నమ్మిక (మానసిక ఆరోగ్యం) 
ఈ అంశాలన్నీ తగిన రీతిలో సరితూకంగా అవురి ఉండాలి. 
ఇప్పుడు మనం అన్ని విధాలా సరితూ గేట్యు ఉండే ఆహారాన్ని గురించి చర్చిద్దాం. 
పోషణకు సంబంధించిన మూల సూ(తాలను ఒకమాటు బాగా అఆర్హం చేసుకున్నా 
వుంశే ఆహారాన్ని సరితూచుకోవడం ఏవుంత కష్టమైన పని కాదు. శరీరానికి 
అగత్యవుని చెప్పబడిన పోషక పదార్హాలను ఏడు తరగతులుగా ఏర్పరచవచ్చుః: 


TE 





విటమినులు 
ఖణబజబములు 


పూరకము (పరిమాణాన్ని అధికపరచేది) 
రు 


తాజాకాయకూరలు, ఫలజాతులు వున రోజు వారీ ఆహారంలో విధిగా, 
చేర్చుకోవాలి. 


ఈ ఏడు ఆహార అంగాలనూ తిరిగి సూక్ష్మంగా మూడు రకాలుగా విభజించ 
వచ్చు: 


1. నిర్మాణము, మరమ్మతు చేసే ఆహారాలు:-- పెరుగుదలను కలిగించి, 
వురమ్మత్న సి (ప్రొటీన్‌ ఆహారాలు నీ ర సంబంధవుయిన పదార్హాలు, 
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పప్పుదినుసులు, కొన్ని ధాన్యాలు, చమురు గింజలు, ఆకుకూరలలో కొన్ని 
నిత్యాహారంలో నూటికి పది పాళ్తయినా విధిగా ఉండాలి: 

2. ఉషాన్ని పుట్టించి, శక్తి నిచ్చే ఆహారాలుః:- ఉష్మాన్ని, శక్తినీ ఉత్పత్తి 
చేసే ఆహారాల కార్పోహై (కుట్ఫూ కొవ్యులున్న వున ఆహారంలో ఇవి తొంధ్లె_ శాతం 
ఉండాలి 

చె. శరీరాన్ని [కవుపరిచేవి విరు, ఖనిజాలు, విటమిన్లు, "సెల్యూలోజ్‌ ఇవి 
శదిర (కవుం సాఫిగా ఉండేట్య్ము చూస్తాయి. (కవుపరిచె విధానంలో వెబట్టువెుందటు 
చెప్పవలసింది ముఖ్యంగా నీరు. (పతి అవయవమూ సవుర్షవంతంగా పని చేయడానికి 
ఇదె ఎంతగానో తోడ్పడుతుంది wr శరీర యం|తాంగంలో (పతిబంధకాలను 


వెలగించడానికి నాయపడుతుంచి 


నిత్యాహారం 


రోజువారీ భోజనం ఏర్పాటు చేసుకోవడంలో ఈ పదార్భాలన్ని ఉండేట్మ 
చూసుకోవాలి: 


1. 2నుంచి 4 గ్వాసుల పాలు, లేదా దానికి (పత్యాప్నాయం, వంటలో 
ఉపయోగించిన దానితో కలిపి. 


2. ఒక ఆకుకూర, ఒక కాయ దినుసు (అందులో ఒకటి పచ్చిదిగానే). 

త రెతటు సారు ఫలాలు (ఒకసారి తాజావి). 

4. నిమ్మజాతి పండు, లేదా టమాటో. 

ర. పప్పు జాతులు, చమురు గింజలు, లేదా సోయాదినుసులు రెండు 
తడవలు. 

6. సంపూర్ణ ధాన్యాలు, లేదా రొ్బ్యు నాలుగుసార్ను: 

7. రెండు నిండు మేబిల్‌సూన్‌లు దేహానికి అనుకూలమైన కొవ్వు 


పదార్హాలు (నూనెలు, ఆలివ్‌ లు, అవొకేదో). 


మూ కుటుంబ పోషణను వృద్చిచేసుకోడానికి సాయపడే ఏడు సూచనలు 
ఇవి;--- 
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1. పండు, శాకములు, ధాన్యములు, గింజలు -- ఇలా రకరకాల ఆహారాలను 
తినండి. ఒకే భోజనంలో అన్నీ తీసుకోవాలన్న మాట కాదు, కాయగూరలూ, 
పండూ, వేర్వేరు భోజనాలలో చేర్చుకోవచ్చు. శుద్ది చేయనివి తయారిలో 
మార్సు లేనివి రసాయనకములు ఇతర పదార్హాలూ (ప్రవేశపెట్టనివీ -- ఇలాటి 
ఆహారాలనే తీసుకోండి. 


లా సంవపూర్జవుంుఎన కొవ్వులు గాక అసంపూర్తి కొవ్వులు అధిక పక్షంగా గల 
ఆహాదాలనే చేకొనండి. ఈ విషయంతో వృక ధాన్య సంబంధమె న నూనెలు వేలు. 
సంవపూర్జిావై_న కొవ్వుకి జంతు సంబంధ పదార్ద్జా అడే అ(గస్త్టానం. 


౩3, నియమిత కాలంలో రోజుకి రెండు సార గాని మూడు సారు గాని 
భోజనం చెయ్యండి. ముధ్యముధ్య విరావు కాలంలోనూ, వుకి రా(తివేళలోనూూూ కాలం 
ఆతి(కమించి ఏమో తినవద్సు. జీర్భావయవాలకు అధిక (శవు లేకుండా భోజనానికి 
వముధ్వ ఐదు గంటలైనా వ్యవధి కావాలి. 


4. ఎక్కువ (పొటీన్‌తో సుష్మ ఆయిన (ప్రాతఃకాల భోజనం చెయ్యండి 


5. మితి తప్పి తినకండి; వీ) ఎత్తుకీ, ఆకృతికి తగిన బరువు ఉండవలసిన 
పరిమాణంలోనే ఆహారాన్ని తీసుకోండి. 


6. సవ్బుద్దిగా నిళ్ళు తాగండి--భోజన కాలంలో ముట్ముకు కాదు, ఆహారాన్ని 
బాగా నమిలి మింగాలి గాని, నీళ్ళ సాయంతో లోపలికి తొయ్యకూడదు. నిద లేచి 
నప్పుడూ, భోజనాలకు వుధ్య కాలంలోనూ నీళ్ళు తాగండి. 


7. వి(శావుంగా ఉండి, ఆహారం అప్యాయతతో ఆస్వాదించండి. వేగిరపడ 
వద్దు. భోజన సముయవుందు సంతోష విషయాలనే ఆలోచించండి, (పసంగించండి. - 
ఇంతవరకు మీ భోజన పద్దతులు సవ్యంగా ఉండకపోతే వెంటనే మార్చుకోండి. 
ఆరోగ్యవంతంగా ఉండండి, సౌఖ్యదాయకంగా మనుగడ సాగించండి! 
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నిటుమినులు = ఖనిజాలు 


రెటమిన్సు అనేవి శరిరం పెరుగుదలకు, కర్తవ్య నిర్వహణకు అగత్యవుంఎ౨న కొన్ని 
విశిష్ట పదార్హాలు. ఒక్కక్క. విటవిఎన్‌ కి కొన్ని (పత్యేక విధులున్నప్పటికీ, శరీర 
(కవు విధానంలో ఇవి కొన్ని కార్యాలలో సవుషిగా పాల్ఫొంటాంం. శరీర వృడ్షికీ, 
సంతానోత్పత్తికీ, (ప్రతి జీవ శకలాన్నీ ఆరోగ్యవంతంగా ఉంచడానికీ, శక్తి కోసం ఆహా 
రాన్ని వినియోగించుకోవడానికీ, నరముల స్పె_ర్యానికీ, ఆంటువ్యాభులను నిరోధించే 
శక్తికీ - వీటన్నిటికీ సామాన్యంగా విటమిను అవశ్యకమె_ ఉన్నాయి. 

ఆహారంలో విటమిను లోపిస్తే వ్యాధికీ, ఆనారోగ్యానికీ గురి అవుతాము. 
వునం తినే ఆహారాల నుంచే విటమిను లభ్యవువుతున్నాంఎఎ. అయితే కొన్ని 
విటమిన్లను శరీరంలో తయారు చేసుకునే అవకాశమూ ఉన్నది. 

విటమిన్‌ లు -- (కొవ్వులో కరిగేవి, నీటిలో కరిగేవి. ఆవి రెండు తరగతులుగా 
విభజింపబడి ఉన్నాం. నూనెలో కరిగేవి ఎ, డి, ఇ, కె విటమిన్ను. వునం తినే 
(కోవ్వు పదార్హాల ద్యారా ఆవి శరిరంలో చేరుతున్నాంఎఎ. అందువల్బనే శరీరంలో 
ఇవుడకుండా బయటికి పోయే వుట్టి నూనె లాంటి నూనె కాని, (కొవ్వు గాని తీసు 
కుంశ ఈ విటమిన్న సరఫరా దెబ్బ తిని, ఫలితాలు హానికరంగా ఉంటాయి. 
బి--కాం స్పెక్స్‌, చ (అస్కార్ఫిక్‌ యాసిడ్‌) _- ఇవి నీటిలో కరిగే విటమినులు, కాగా 
ఎక్కువ నీటితో పదార్హాలను ఉడికించి ఆ నీటికి పారబోసినప్పుడు నీటితోబాటు 
విటమిను కూడ నష్టవువుతాంఎ. 

అధికంగా సవ్వుర్డిగా విటమిను గల ఆహారాలు -- పండు, పాలు, కూరలు, 
సంపూర్జా ధాన్యాలు. అల్పంగానఎ, శుద్ద శూన్యంగా విటవిఎన్ను ఉండేవి --- చక్కర, 
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పానకం, మితాలుఎలు, ఊబ ((కొవ్వు) మాంసం, వృక్ష సంబంధమైన నూనెలు, 
బాగా మరపట్టిన ధాన్యాలు, గింజలు, మొక్కజొన్నపిండి, వూకరోని, క[ర పెండలం. 

విటమిన్లను గురించి చెప్పాలంకే అది చిత్సాకర్షకమంయింన ఒక పెద్ద గాధ. 
వాటితో కొన్నిటికి సంబంధించిన ముఖ్య విశేషాలను మా(తవే ఇక్కడ (పస్తావిద్దాం. 

విటమిన్‌-ఎ శరిరము యొక్క పెరుగుదలకు తోడృడుతుంది, అంటువ్యాధు 
లను నిరోధించే శకి.ని పెంపొందిస్తుంది, రేజీకటి రాకుండా కాపాడుతుంది, సంతానో 
త్పాద, స్తన్య జనక కార్యాలను (కవుబద్వం చేస్తుంది, చర్మాన్ని ఆరోగ్య స్పితిలో 
ఉంచుతుంది. పాలు, వెన్న, (గుడ్ను, జెన, కాడ్‌ రివరాయిల్‌ , పచ్చటి ఆకుకూరలు, 
పండ్లు -- విటిలో ఇది లభిస్తుంది. 

విటమిన్‌ బి--1 (ధయమిన్‌) నాజీ మండలాన్ని ఆరోగ్యంగా ఉంచడం, కార్బో 
'హ్లై(డేట్స పరిణావు కార్యాన్ని నిర్వహించడం, ఆకలిని నిలకడగా ఉంచడం, జీర్ణశక్తిని 
వృద్ది చెయ్యడం, దీని విధులు. ఇది - ధాన్యపు మొలకలు, తవుడు నిండు గింజలు 
(తొక్క తీయనివి), య౫ూానస్స్స్‌, నూనె గింజలు, పప్పుజాతులు, పొలు, కొన్ని శాక 
ములు ఫలములు, బంగాళాదుంపలు - వీటిలో ఉంటుంది. 

విటమిన్‌ బి-2 (రిబోఫ్లావిన్‌) జీవ కణాలు సరిగా పని చెయ్యడానికి ఇది 
అగత్యం. “పెరుగుదలకు దోహదం చేసి కంటికీ చర్మానికీ సంబంధించిన కొన్ని రుగ్మ 
తలను నిరోధిస్తుంది. ఇది లభించే దినుసులు: నిండుగింజలు ౦మాన్స్స్‌, పాలు, 
(గుడ్డు; లేక ఆకుకూరలు. 

విటమిన్‌ బి--6 (పైరి డాక్సిన లోపించడం చాలా అరుదు కావడం చేత, 

అందువల్ల కనబడే లక్షణాలు ఏమిటో తెరియరావడం లేదు. దబి--1, బి-2 లు 
లభించే ఆహారాలో నే ఇదీ లభ్యవువుతుంది. 

విటమిన్‌ బి--12 ఎర రక్త కణాల ఉత్పత్తితో ముడిపడి ఉంది. అన్నాశయ 
లోపం వల్ల వచ్చే ఉప(దవకరవుయిన పాండువు (pernicious anemia) 
చికిత్సలో ఉపయోగించే బలవత్తర పదార్హాలలో ఇది ఒకటి. ఈ విటమిన్‌ లోపం వల్త 
నాలుక పుండు, విపరీతవులయిన ఒళ్ళు మంట్క సూదులు గుచ్చినట్ముండడం, 
అనిర్హిష్య్కృవైన నరముల బాధలు, ఆర్హన సంబంధమయిన చిక్కులు ఏర్పడతాయి. 
ఈ విటమిను తక్కువయిఎతే చురుకుదనం, (గాహక శక్తి కొారవడతాయని చెప్పడానికి 
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కూడా నిదర్శనాలున్నాంయి, విటమిన్‌ బి--12 లివర్‌ ఎక్‌ (స్టాక్ట్‌లోను, మట్టిలో 
ఉండే కొన్ని సూక్ష్మజీవులను పులియబెట్టిన సారంలోను, (పత్యేకించి జంతు సంబంధ 
మైన ఆహారాలోను ఉంటుంది. విటమిన్‌ బి--12 బిళ్ళలు సులభంగా దొరుకుతాయి. 
నియాసిన్‌ (నికొటేనిక్‌ యాసిడ్‌) విటమిన్‌--బి కుటుంబానికి చెందిన వురో 
విటమిను. ఇది సెల్త(గా (pellagra) వ్యాధిని నివారించడానికీ కూడా అవసరమై 
ఉంది. (ప్రొటీన్‌ కార్పోహై (డేట్ల పరిణావు [కియకున్నూూ ఇది విధిగా ఉండి తీరాలి. 
నిండుగింజలు, ౦౫ాసక్క్‌, వేరుశనగ, పాలు, పచ్చని కూరలలో ఇది లభ్యమవుతుంది. 
విటమిన్‌ --సి (అస్కార్ఫిక్‌ ఆసిడ్‌) స్కర్వీ (శీతారు వ్యాధి రాకుండా కాపాడటం, 
అంటువ్యాధుల పట్ల నిరోధక శకి ని పెంపొందించడం, కాల్సియం వినియో గంలో 
సాయం చేయడం, పుండ్లు మాన్సడంలో తోడ్పడటం, రక్తనాళాల పటుత్యాన్ని 
సంరక్షించడం, దిని విధులు నారింజ గజనివ్మ, నిమ్మ, (గేఫూట్‌ టెవూటో, 
పచ్చికాబేజి, కూరాకులు, (స్ట్టాబెరీలు, తీపి (గంట) మిరియాలు, వీటిలో ఇది 
దండిగా లభిస్తుంది. 
విటమిన్‌ డి (సూర్యరశ్మి విటమిన్‌ ) ఎముకల నిర్మాణంలో లోపాలు; రికెట్స్‌ 
(పిల్లలకు వచ్చే పిల్టరూపు జబ్బు) ఆన్మియో వులేసియా ("పెద్దలకు వచ్చే ఎముక 
మెత్తన వ్యాధి), వీటిని నిరోధిస్తుంది చంటిబిడ్డలకు, ఎదిగే పిల్లలకు, గర్భిణీ 
స్త్రీలకు, బాలింతలకు ఇది వుఎఖ్యావశ్యకం. (గుడ్డ, పాలు, వెన్న, వుగడ (ఇందులో 
స్వల్పంగా), చేప నూనెలు, వయోస్టి రాల్‌, అ(ల్హావయెలెట్‌ (నీలి కిరణాలు (పన 
రించిన ఆహారాలు--వీటీలో దొరుకుతుంది. శరీరమే తయారు చేసుకోగల విటమిన్‌ 
ఇది. చర్మం మీద సూర్య కిరణాల (ప్రభావం వల్ల ఈ కార్యం నెరవేరు తున్నది. 
విటమిన్‌-ఇ సంతాన ఉత్పాదనకు తోడ్పడుతుంది. అయితే మానవుల అవస 
రాలలో దీని స్తానం ఏవిటో ఇంకా నిశ్చయం కాలేదు. గోధువు మొలకలు, నూనె, 
లెట్యూస్‌, గింజలు, దుంప బచ్చలి (కpinach) ఏటిలో ఉన్నది. 


ఖనిజవుఎలు 


విగ ఒంటి బరువులో అయిదారు పొన్ను ఈ ఖనిజాల వల ఏర్పడినదే ఈ 
వఎఏవాల (దవ్యాలలో వున ఆరోగ్యానికి అగత్యవఎం౨ఎఎనవి కనిసం పన్నెండు ఖనిజార్తి నా 
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ఉన్నాయి. ఇవి హెచ్చు పరిమాణంలో అవసరమే ఉన్నాం. తక్కిన ఏడెనిమిది 
ఖనిజాలు అవసరమే. కాని అవి .స్వల్న పరిమాణంలో ఉంచు చాలు. 


సమి్మ్మి(శిత ఆహార పదార్జాలను వున శరీరం దహనం చేసినప్పుడు బూడిదగా 
మిగిరినవే ఈ ఖనిజ లవణాలు. ఆహారం ఆమ్మ జనీకరణం చెంది శక్తి ఉత్పత్తి కావ 
డానికీ, ధాతువుల నిర్మాణం భర్తీ కావడానికీ ఈ మూల పదార్భాలు మునకు అవశ్యకవ్నె 
ఉన్నాయి. 

అత్యంత (వపధానన్నా న పన్నెండు ఖనిజాలు ఇవి: కాల్చి యమ్‌, గంథకం, 
అయొడిన్‌, తా(మం, భాస్వరం, మాంగనిన్‌, సోడీయం, మన్నీషియం, లోహాం, 
పొటాసియం, కోరిన్‌, ఫ్లోరిన్‌. 

సామాన్యంగా ఖనిజాలు చేసే పని ఎముకల నిర్మాణం. రక్కం=కండర సంబంధ 
మయిన కణాలకు కూడా ఇది అగత్యం. కండరముల సుస్టితిన, నాడుల (ప్రతికార 
శకీనీ నిజాలు సంరక్షిప్తాంఎ. శరీర (దవముల రసాకర్షక శక్తినీ (దావణ శక్తినీ 
పోషిస్తాయి. (ప్రాణవాయువు, అంగారావ్మ వాయువులను కొవిపోవడంలో సాయం 
చేస్తాయి. కొన్ని జీర్ణ చోహక ఎన్‌జ్ఞైవ్‌౨లకు చురుకు పుట్చిస్తాంయి, రక్తం గడ్డ 
కట్టడానికి తోడ్పడతాంఎ౫ఎ) రక్తాన్నీ ఇతర శకీర (దవాలనూ తగినంత క్షార స్పితిలో 
(దీనినే ఆను రాకార నవుతూకం అంటారు) ఉంచుతాం. 


సోడియవ్‌ఎ, పొటాషియం, కాల్నియవ్‌ఎ, మెగ్నీషియవ్‌౨--ఇవి కార ఖనిజాలు, 
ఇవి--పాలలో, శాకములలో, ఇంచుమించు అన్ని చమురు గింజల్నోను, పప్పుదినుసు 
లోను (వుసర పప్పు తప్ప ఫల జాతులలోను లభిస్తాయి. 


ఆమ్మ ఖనిజాలు; గంధకం, భాస్వరం, కోరిన్‌ +. ఇవి మాంసం, చేపలు, కోళ్ళ 
సంపద, గుల్బచేపలు, (గుడ్డు ధాన్యాలు ఏటిలో ఉంటాం". తటస్సమె న ఆహారాలు 
కొన్ని. వీటిలో క్షారం ఆమ్లం రెండూ సరితూకంగా ఉన్నవన్నమాట. (కొవ్వులు, 
నూనెలు, చక్కెర, మగడ, క(ర పెండలం, మొక్కజొన్నసిండి ఈ కోవకు 
చెందినవి. 


శరీరం సహజంగా ఆవాలను అదే పనిగా ఉత్పత్తి చేస్తూనే ఉంటుంది. 
జీవకణాలకు ఆపాతం రాకుండా ఉండాలంకే, క్రారములతోనో లవణములతోనో 
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ఈ ఆమ్మాలను త్వరత్వరగా తటసప్పికరణం చేయాలి. ఈ ఆమ్మ క్షార తూకాన్ని 
సరిచేసే ముఖ్యావయవములు మూ(తపిండాలూ శ్యాసకో శనములున్నూూ. 
ఆహారంలో ఉండే ఖనిజలవణాలు ఈ కార్యానికి తోడ్పడతాయి. 

అన్నాశయంలో ఆహారాలు ఆమ్మ ంగా ఉండవచ్చు. అంతే, అవి దహనమంయి 
నప్పుడు కారంగా ఉండే బూడిదనే మిగులుస్తాయి. ఆవ్హ ఆహారాలు కారంగా చేసే 
లోహం దేనితోనయినా లవణ రూపంగా సంయోగం చెందుతాయి. శరీరం ఆమ్మ 
భాగాన్ని దహనం చేసి, లోహాన్ని కారకంగా విడిచిపెడుతుంది. 
వునం తినే తిండిలో కారక ఆహారాలు ఆమ్మ ఆహారాలను మించి అధికంగా ఉండాలి. 


ఆరం, 8 అల్లి 3 ఉలి 
పుషికరవె న సవుతులాహారం వల్బనే ఇది సహజంగా సిద్దిస్తుంది. 


కాలి వ్‌) ఎముకలను దంతములను ఏర్పరుస్తుంది; రక్తాన్ని గడ్డ కట్టి 
స్తుంది; హృదయ కార్యము, కండరాలు ముడుచుకొనుట, నరాలు (పతీ కారక శక్తి-- 
వీటిని (కమబద్దంగా ఉంచుతుంది. పాలు, జున్ను, (గుడు, కూరాకులు, సీమబాదం 
పప్పు, సోయాచిక్కుడు -- ఏటిలో కాల్సి యవ్‌౨ లభ్యవువుతుంది. 

భాస్వరం (మస్తిష్కునాడి ధాతువులలో విస్తారం) ఆమ్మ క్షారతూకాన్ని సరి 
చూసి, జీవశలకాలు ఆహారాన్ని లీనం చేసుకునేటుందుక? సాయపడుతుంది. ఇది 
పొలు, జాన్ను, (గుడు ; పప్పుదినుసులు చమురు గింజలు, నిండుగింజలు, ధాన్యాల 
లోను దొరుకుతుంది. 

ఇనుము జీవకణముల పరిణామ (కియకు అగత్యవ్చైంది. (ప్రాణవాయువును 
వూసికొనిపోయే హెమోగశ్నిబిన్‌ ను ఉత్పత్తి చేసి రక్తానికి ఇచ్చేది ఇదే. దీన్ని ఇచ్చే 
దినుసులు; పప్పుజాతులు సంపూర్ణవ్వెన గంజలు, ఎండబెట్టి నిలవ చేసిన ఫలాలు, 
పచ్చని ఆకుకూరలు, బెల్బపు నీరు, (గుడ్డు జెన, 

ఆయొడిన్‌ -- ధ్నెరాయిడ్‌ (గంధి యెక్క అంత'(సావం (Hormone) 
థైరాక్సిన్‌ ఉత్పత్తి కి అత్యావశ్యకవె ఉన్నది. ఆదినయుత లవణంలోను, సము(దా 
నికి చేరువగా నున్న ముట్టి లో గాని ఆయొడిన్‌ మెండుగా గల భూమిలో గాని పెరిగిన 
మొక్కలోను ఇది ఉంటుంది. 
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రాగి హెమోగ్యోబిన్‌ కోసం ఇనుము వినియోగిస్తుంది, జలపరిమాణాన్ని, 
(కముపరుస్తుంది. ఆమ్మ క్షార తూకాన్ని సరిచూసుంది. కండరాలు ముడుచుకునే 
శక్తికి ఇది అవశ్యం. పప్పుదినుసులు, నూనె గింజలు, పొట్మతీయని గింజలు, 
చుబిల్‌ సాల్ఫ్‌ జున్ను, పాలు పార్షరైన్‌లోను లభ్యం. 


క్లోరిన్‌ శరీరములో నీటి పరిమాణాన్ని, ఆమ్మ క్షార తూకాన్ని (క్రమబద్దంగా 
ఉంచుతుంది. అన్నాశయ జీర్ణ రసాలతో ఒక భాగంగా ఏర్పడివుంది. మేబిల్‌ సాల్ఫ్‌లో 


అలభ్యం స్ట 


నీరు 


నీరు శరీరాన్ని (కమబద్హం చేసంది. జీవితానికీ, ఆరోగ్యానికి ఆగత్యం. జీవ 
కణాలకు ఆహారాన్ని సరఫరా చెయ్యడానికి, వ్యర్శ పదార్జ్హాలను విసర్హించడానికి, శరీర 
ఉపష్పుతను సరిచెయ్యడానికి” వురి ఇతర కార్యాలకు నీరు అగత్యమై వుంది. 


దేహంలో ఉండే వుఠినాలను రూఢిగా బయటికీ తోయటూనికి రోజూ ఆరు 
నుంచి ఎనిమిది గ్నాసుల వరకు నీరు, లేదా ఇతర (ద్రవాలు కావలసి ఉన్నది. 


భోజన సమయమవుందు (ద్రవముల (ప్రశంస అతిమితంగా ఉండాలి. ఆహారం 
లోపలికి దిగడం కోసవుని నీరు ఎంత మాతం వాడకూడదు. నీటిని శరీరం వెచ్చ 
బరచ వలసిన ఆవశ్యకత ఏర్పడుతుంది గనుక, వుంచువలె నీరు చల్చగా ఉండకూడదు. 
అలా అని ఎక్కువ వేడి పానీయాలను పుచ్చుకోరాదు. వేడి నిన్హాణను కలిగిస్తుంది. 
ఉదయం లేస్తూనే ఒకటి రెండు గ్లాసుల నీళ్ళు (తాగడం మంచి పద్దతి. ఈ 
(ప్రక్రియ వులబద్న్దాన్ని పోగొడుతుంది. అటుతరువాత ఒక్కొక్క భోజనానికీ రెండు 
గంటలు వ్యవధిలో వురో రెండేసి గాసులు నిరు (తాగవచ్చు. 


విపరీతవులుఎన వాంతులు, అతిసార విరేచనాలు, లేదా జ్వరం ఉండి, నీరంతా 
పోయిన జలవియోజక (dehydration) పరిస్కితిలో శరీరంలో నీటి తూకాన్ని 
సంరక్షించడానికిగాను ఎక్కువ (దవాలను తీసుకోవలసి ఉంటుంది. 

సెల్యులోజ్‌ అనే నార (పీచు) పదార్హం కూడా శరీర |కమానికి 
కొవలసిఉంది, 
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పూరకవఎఎను సప్ప్తంం చేసే మంచి ఆహారాలు ఇచ్చి: సంపూర్ణ ధాన్యములతో 
తయారైన రఠరొళ్ళులు, (పాతఃకాల భోజనానికి పనికి వచ్చే ధాన్యములు, తవుడు, 
గోధువు మొలకలు, ఆకుకూరలు, పచ్చికూరలు (కేబేజి) సేలరీ, కేరట్సు, దోస 
కాయలు, కూరాకులు, లెట్యూస్‌, పచ్చిఉల్లిపాయలా, ముల్బంగి, మట్ముబచ్చలి 

గె age) లా పై) 

(spinach), టవుటోలు, పీచుగల శాకవులు (బీన్స్‌, బీటు, వెఎక్క జొన్నల, 
ఊర్హి పాయలు, బటూనీలు, టుర్నివ్‌ ), పక్షం చెయ్యనివి, ఎండించినవి --- గింజలున్ను 
పండ్ల జాతులు, తోలుతో తినదగిన ఫలాలు. 


స్రోకిరంలో మన కంటికి అగపడే (పతి భాగమూ--చర్మం, కండరాలు, కేశములు, 
నే|తములు చాలా వరకు (ప్రొటీన్‌ నిర్మితవే. మనం చూడలేని (పతి భాగమూ 
కూడా-హృదయం, శ్యాసకోశాలు, మెదడు, నాడులు--ఇవీ స్వాభావికంగా (పాటీన్‌ లే. 
ఒక్క కొవ్వు తప్పిస్తే; ఎదిగిన మనిషి శరీరం సువూరు ఇరవై రెండు శాతం 
(పొటీన్‌తో నిండి వుంటుంది. 

నిర్మాణాత్మకమైన దాని పోషక (పాముఖ్యత “(పాటీన్‌ ' అనే పదంలో ఇమిడి 
ఉన్నది. అది (గీక్‌ భాష నుండి వచ్చిన పదం. “ఆ(గస్మానం వహించిని అని ఈ 
వూాటకు ఆర్జ్హ 0. 


1839 లో ఒక డచ్‌ రసాయన శాస్త్రజ్ఞుడు వానవ శరీరాన్నుంచి న(తజనితో 
కూడిన ఒక విఎశవు పదార్హాన్ని వేరుపరచి, దానికి *(పాటీన్‌” అని పేరు పెట్టడు. 
ఇలాంటి (ద్రవ్యాలు *ీ (ప్రాణి రాజ్యంలోనే వునకు తెలిసి ఉన్న పదార్హాలన్నిటిలోక్‌ 


అత్యంత వుఎఖ్యమైై నవి అనే విషయం తిరుగులేని సత్యం వసత నిశ్చయానికి వచ్చా 
డాయన్క, తన పరిశోధనలలో. 


(పాటీన్‌ వుుఖ్యవె నదే, అయితే ఒక విషయం -- 1839 నుంచీ ఈనాటి 
వరకు వుధ్యకాలంలో జరిగిన అపార పరిశోధనా ఫలితంగా తేలిన సంగతి ఏవిిటంకే; 
ఏ ఒక్క పోషకాన్నీ విడవుర్చి “ఇది ఆతిముఖ్యమై నది” అని చెప్ప వీళ్ళైదు. కారణం? 


జీవితానికీ ఆరోగ్యానికీ అగత్యవ్వె న పోషకములన్నీ సవుతూకంలో చేరి వుంకు గాని 
కుదరదు. 


(పతి శరీర కణములోనూ (పొటీన్‌ ఉన్నది, దాని ముఖ్య కర్తవ్యాలలో ఒకటి 
ధాతువుల నిర్మాణం, జీవితంలో కొన్ని దశలయందు బాల్య దశ, యౌవనం -- అనగా 
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ఎదిగే సమయాలలో (ప్రొటీన్‌ ఆవశ్యకత (ప్రత్యేక [ప్రాధాన్యతను వహిస్తుంది. శరీర 
ధర్మాన్ని అనుసరించి అధిక ఒత్తిడిని తట్ముకోవలసి వచ్చినప్పుడు -- చూలింత, 
బాలింత దశలలో కూడా ఈ మాట వర్తిస్తుంది. 

(పాటీన్‌ ఆవశ్యకత మానవాళికి లేకపోవడవుంటూ ఎప్పుడూ ఉండదు. జీవితాం 
తమూ నిరంతరం శరీరపు ధాతువుల నిర్మాణం, వాశనం జరుగుతూ ఉంది. దేహంలో 
ఒక (ప్రొటీన్‌ నాశనమయితే దానికి (పత్యావ్నూయంగా శరీరంలో వురి ఒక కొత్త 
(పొటీన్‌ పుట్టుకొస్తున్నది. ఆహారం విషయంలో తగు విధంగా ఈ భర్తీ జరగని 
పక్షంలో, శదీరంలో (పాటీన్‌ నష్కం సంభవిస్తుంది. దాని ఫలితంగా -- బిడ్డల 
ఎదుగుదల సరిగా లేక గిడసబారడం, పెద్దవాళ్ళ విషయంలో క్షీణించి పోవడం 
జరుగుతుంది. 

శరీరానికి [సపాటీన్‌ ఆవశ్యకత 


ఎదుగుదలకూ భర్తీ చెయడానికీ [ప్రాధాన్యత వహించడమే గాకుండా శరీర 
వ్యవస్తను (కవుంలో వుంచే వివిధ (కవుస్పితికాదులలో (ప్రొటీన్‌ ఒక భాగంగా ఉంటు 
న్నది. ముఖ్యవెన శరీర కార్య విధానాలను (కవుపరిచే రసాయన దూతలు -- 
హార్మోన్‌లు (ప్రధానవ్యె న అనేక రసాయనిక (క్రియలలో పాలా నే జీర్ణ దోహకములు- 
ఎన్‌జ్రై_వ్‌లు ఇవీ స్వభావాన్ని బట్టి (ప్రాటిన్‌ లే. వ్యాధిని నిరోధక శక్తిని శరీరానికిచ్చి 
కాపాడే “నిరోధక (దవ్యాలు’ కూడా స్వతస్పిద్దంగా (పాటీన్‌లే. 

(ప్రాటీన్‌ల రసాయనిక నిర్మాణ రీతి అత్యంత క్న్షిష్కుమె నది - ఒక (పొటీన్‌ 
ఆహారాన్ని జీర్ణం చేయడానికి ఏన్‌జై వ్‌ంగా పని చేయడం, మరొక (ప్రొటీన్‌ ఆహార 
వినిముయాన్ని (కవుపరచడానికి హార్మోన్‌గా (ప్రవర్తించడం ఇంకొక ప్రొటీన్‌ 
వ్యాధి నుండి రక్షణ కల్పిస్తే, వేరొక (ప్రాటీన్‌ (పాణహానికరమ్వైన విషపదార్హం - 
వై రన్‌గా రూపొందడం -- ఇదంతా ఎలా జరుగుతున్నదా అని ఆలోచిస్తే, వున ఆళ్ళ 
ర్యానికి అంతు అనేదే ఉండదు. నీ నియమాన్ని అనుసరించి ఎడ తెరపి లేకుండా, 
వడివడిగా, ఒక (కవు పద్దతిలో ఈ క్షిష్ట్టమైన వివిధ శరీర (ప్రొటీన్ల నిర్మాణం 
జరుగుతున్నదో కాస్త పరికించి చూస్తే వున జీవన సంవిధానాన్ని భగవంతుడు ఏ 


విధంగా పోషించి కాపాడుతున్నాడో నిరూపించడానికి ఇంతకంకు అద్భుత నిదర్శనం 
వేదే ఏం కావాలి? 
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శక్తి నివ్వటానికిగాను, కొవ్వును, కార్చ్బొహై[డేట్లును దహనం చేసినళ్ళు, 
(పొటీన్‌ను కూడా వముండించవచ్చు. శరీరానికి తక్కిన అవసరాలన్నిటికంకు కూడా 
శక్తిని గురించిన అక్కరయే మిక్కిలి (పాధాన్యత వహిస్తుంది. దాని శక్తి అవసరాలు 
తీరకపోం3నట్ట్యయితే, అది (ప్రాటీన్‌ యొక్క (ప్రత్యేక కర్తవ్యాలను గురించి లక్ష్య 
"పెట్టనే పెట్టదు. అటువంటప్పుడు -- ధాతు నిర్మాణానికి, మురమ్మ్శుత్తుకూ ముఖ్య 
మైన నియమితత్య కార్యముల కోసం వినియోగపడవలసిన (పొటీన్‌తో కొంత భాగాన్ని 
ఇందనంగా వాడుక చేసంది. దాని ఫలితంగా నిర్మాణ కార్యం కుంటువడుతుంది. 


(ప్రొటీన్‌ లో గల (దవ్యాలు 

రసాయన శాస్త్రజ్ఞుడు (ప్రాటీన్సను విభజించి పరిశీలించినప్పుడు -- అవి ఆధార 
భూతమైన అమినో ఆసిడ్‌' లు అనే నిర్మాణాత్మక (దవ్యములతో కట్టిన మాటలు 
అనే విషయం తెలియవస్తుంది. జీర్ణ(ప్ర(క్రియ జరిగే సమయంలో ఎన్‌జ్ఞైవ్‌లు, 
వునం తిన్చ ఆహారంలోని వివిధ (పాటీన్న ను ఆవినో ఆసిడ్‌లుగా విడగెడతాయి. 
రక్తం (పసరిస్తూ వుంకే, ఆమినో ఆసిడ్‌లు కూడా శరీర మంతటికీ లభిస్తాయన్న 
మాట. అక్షరాలను విధవిధాలుగా కూర్చడం వల్ట అనంతవ్వె న పదజాలం ఎలా సృ 
అవుతున్నదో, అలానే ఈ అమినో ఆసిడ్‌లను -- ఎన్నో విధాలుగా సంపుటి చేసి వివిధ 
కర్తవ్యాలను నిర్వహించవచ్చు. 

అమినో ఆసిడ్స్‌లో కొన్నిటికి వాటికంకు అతిసూక్ష్మమ్మెన పదార్హాల నుంచి 
కూడా శరీరం తయారు చేయగలదు. తక్కిన వాటిని అలా చెయ్యడం కుదరదు. 
ఆవి వునం తినే ఆహారం నుంచే లభించాలి కొని, వురో మార్గం లేదు. శరీరం 
తయారు చేసుకోగలిగిన అమినో ఆసిడ్‌ ఎను ఆహార శాస్త్రజ్ఞులు “అముఖ్య” అమినో 
ఆసిడ్‌లు అన, ఆహారం వల్బనే సరఫరా కావలసిన వాటిని “ఆవశ్యకి అమినో ఆసిడ్‌లు 
అని అంటున్నారు. ఏవుయినప్పుటిక్‌, శరీరపు (ప్రొటీన్‌ నిర్మితం కావడానికి అముఖ్య-- 
ఆవశ్యక అమినో ఆసిడ్స్‌ అన్నీ అగత్యవ్వె ఉన్నాయి. 

వృక్షజాలు వాటికి అవసరవముయిన (పొటీనును _ నేల నుండీ గాలి నుండీ 
వాటిని లభ్యముయే (దవ్యాల నుండి నీధ్మించుకుంటున్నాయి, ఈ పని వూనవునికీ, 
ఇతర జంతువులకూ సాధ్యం కాదు. ఉద్భిజ్బములు అనగా (పకృతి ఏర్పాటు చేసిన 
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రసాయనిక కార్మ్యానాలన్నమాట. (పత్యక్షంగానొ పరోక్షంగానో (ప్రొటీన్‌ లన్నీ వృక్ష 
రాజ్యం నుంచే వస్తాయి. 

ఆహార విజ్ఞాన పరిశోధనలు జరిగిన ఆరంభదశలో శ్యాస్త్రజ్ఞాలు ఒక సంగతి 
కనిపెట్టారు -- పరిశోధనకు ఉపయోగించిన పసి జంతువులలో ఎదుగుదల వేగాన్ని 
బట్టీ, ఆరోగ్య స్పితిని బట్టీ కొలిచి చూస్తే, వివిధ (ప్రాటీన్‌ల నాణ్యతలో చాలా 
వ్యత్యాసం కనిపించింది. ఉదాహరణకు -- పాలలో ఉండే ఒక (ప్రొటీన్‌ కెఫీన్‌ను ఇచ్చి 
నపుడు ఎలుక పిల్చలు సహజ రీతిలో ఎదిగాయి. అమినో ఆసిడ్‌ను ఇచ్చే ఒకే ఒక 
వవాలాధారంగా (ప్రత్యేకం జీన్‌ (ఇది జొన్నలో లభించే ఒక (పొటీన్‌) ను మా(తమే 
ఇచ్చినప్పుడు ఎలుకలు బరువు తగ్గి పోయి చచ్చి ఊరుకున్నాయి. 


ఈ తేడా ఎందుకు వచ్చింది? పరిశీలన ఇంకా కొనసాగించగా - ఈ రెండు 
(పొటీన్‌లకూ అపినో ఆసిడ్‌ అవురికలో భేదమున్నదని తేలిపోయింది. జీన్‌లో (ప్రధాన 
వ్వ న అమినో ఆసిడ్స్‌ రెండు లోపిస్తున్నాయి. కెఫీన్‌లో కావలసిన అమినో ఆసిడ్‌లు 
అన్నీ తగిన పరివాణంలో అవురి వున్నాం. ఇదే వ్యత్యాసం. 


ఒక |పొటీన్‌లో అవురివున్న అమినో ఆసిడ్‌ల తరహాలను బట్టి (పాటీన్‌ 
యొక్క నాణ్యతను లేదా జీవ సంబంధవ్మై న విలువను నిశ్చంఎఎంచడవునేది ఈ కధలో 
ఒక భాగాన్ని మా(తమే తెలుపుతుంది. ఆహారంలో ఉంకే |పోటీన్‌ లన్నిటే కలగల._పు 
వల్లా లభించే మొొత్తపు పోషకాహారపు విలువే ముఖ్యంగా లెక్కకు వచ్చే విషయం. 


వున భోజనం రకరకాల ఆహార పదార్హాలు సవి్మ్మిళితవులున సంపుటి. (ప్రాతః 
కాల భోజనంలో సామాన్యంగా ఉండేవి -- ఒక ధాన్య జాతి దినుసు, పాలు, లేదా ఫల 
సారం, ఉంకు ఒక గుడు, కొన్ని చమురు గింజలు కూడా ఉండవచ్చు. ఈ పదా 
ర్జా లన్నిటిలోను అమినో ఆసిడ్స్‌ వివిధ తరగతులుగా ఉంటాయి. రకరకాల ఆహార 
పదార్జ్హాల నుండి వచ్చే అపినో ఆసిడ్స్‌ జీర్ణ (పక్రియ జరిగే సవుయాన, రక్త 
(సవంతిలో (పవేశిస్తాంఎఎ. అవి పైన చెప్పిన మోస్తరుగా చలనాత్మక విధానం వల్ల 
ధాతువుల నుండి విడుదలైన అమినో ఆసిడ్స్‌ కలుస్తాయి.; అందులో కావలసిన 
వాటిని అకు పెట్టుకుని, శరీరవుంతటా గల ధాతువులు వాటి అవసరాలను బట్టి 
ఉపయోాగించుకుంటాంం. 
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సు(ప్రసిద్ద ఆహార శాస్త్ర నిపుణుడు డాక్టర్‌ ఆవ్సెల్‌ క్రీ ఇలా చబుతున్నారు; 
“(పత్యక్ష అనుభవంలో (పతి ఆహార పదార్శం యెుఎక్క (పాటీన్‌ నాణ్యత, 
మునుపు అనుకొన్నదానికంకు చాలా తక్కువగానే ఉంటుంది. ఒక సాధారణ భోజ 
నంలో అది శాకాహార సంబంధమే అయినప్పటికీ, (ప్రొటీన్‌ భాగం పలురకాల (ప్రొటీన్ల 
సంపుటి వల్హనే ఏర్పడినది. కాగా -- ఒకటి లేక అంతకన్న ఎక్కువ అమినో ఆసిడ్‌లు 
ap) 

వీటన్నిటిలోనూ తక్కువగానే ఉండటవునే సంభవానికి అవకాశం చాలా తక్కువ”. 

ఇలా (ప్రొటీన్ల వి(శవుం వల్బ కలిగిన ఈ గుణాతిశయాన్ని “(ప్రొటీన్ల పరిపుష్ట 
కార్యము” అంటారు, అనగా రెండు వేర్వేరు వవూలవుఎల నుండి తయారైన 
(పాటీన్ను కలిసిన మి|శవుం, విడివిడిగా బక్క్కాొక్కదానికం లు ఎంతో విశిష్టంగా 
ఉంటుంది, 

జంతు సంబంధవె న (ప్రొటీన్లు వృక్షజాతి (పాటీన్నకు పరిపూర్ణత చేకూర్చే 
అనుబంధంగా పని చేస్తాయనేది అందరకూ తెలిసిన శాస్త్రీయ విషయం. పాలు, 
(పాతఃకాల ధాన్య ఆహారము కలిెసీ (సశిస్త్రృమ్రై న మి(శ్రవుం. 


వ 


వృక్షజాతి (పాటీన్ను 


సామాన్యంగా అందరికీ తెలియకుండా ఉన్న విషయం -- రకరకాల వృక్ష 
సంబంధపు (పొటీన్‌ ల వుధ్వ జరిగే దివ్యవ్సె న అనుబంధ పరిపూర్తి. పప్పుదినుసులు, 
కాయగూరలలో గంధక అమినో ఆసిడ్‌లు తక్కువ. ధాన్యజాతి గింజలలో నైసిన్‌ 
అమినో ఆసిడ్‌ తక్కువ. పప్పులు, శాక జాతులలో నైసిన్‌ మెండుగా ఉండటంచేత, 
ఆవి ధాన్య జాతుల (ప్రొటీన్‌లకు బాగా పరిపూర్ణతను చేకూరుస్తాయి. బటానీలో 
ఉండే (పాటీన్‌ గోధువులోని (పాటీన్‌ కు అనుబంధంగా బాగా పని చేస్తుంది. ఇలానే 
మరికొన్ని మి శముములు_పూర్తి గోధువుతో తయార్థెన రొోళ్బుతో వేరుసెనగల , 
వేరుసెనగ వెన్న, లేదా చిక్కుళ్ళు. 

జంతువుల మద చేసిన పరిశోధనలలో తెలియవచ్చిన సంగతి: చిరిశనగ 
గోధువు జవ్వు కలిసిన మి( శవాహారం ఇచ్చిన జంతువులు, విడివిడిగా చిరిశనగ గాని 
గాని గోధువు జవ్వు గాని, ఏదో ఒక్క ఆహారవే3 ఇచ్చిన జంతువులకన్న అంిదింతలు 
వేగంతో ఎదిగాయి. గోధువు పిండికి కేవలం ఒక్క అయిదు శాతం సోయాపిండి 
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చేర్చడంతోనే, ఒక్క గోధుమపిండి వూ(తవేు విడిగా ఇచ్చే పెరుగుదల [విలువకు 
రెట్టింపు విలువ నిచ్చింది, గోధువు మొలక, జొన్న మొలక, యూన్స్‌ సేక్స్‌, 
కొవ్వులేని పాలపిండి -- ఇవి వృక్ష సంబంధపు (ప్రాటీన్న పోషక విలువను అతిశయ 
పరచే (పశస్తవ్వె న అనుబంధాలు. 

మనకు అగత్యవ న (పొటీన్‌ అవసరాలను గుర్తించి, వాటిని ఎలా అభ్యపరుచు 
కోవడవూ అని యోచించినప్తుడు ఒక్క సంగతి జా పకం చేసుకోవాలి -- భోజనంలో 
(పాటీన్‌ భాగం అమినో ఆసిడ్స్‌ను మించి వురెన్నిటినో సరఫరా చేయాల్సి వుంటుం 
దని, వుంచి (పొటీన్‌ ఆహారం సవుకూడింది అన్నప్పుడు, అది తన వంతు ముఖ్యంగా 
విటమిన్లు, జనిజవుఎలు వంటి ఇతర పోషకములను తనతోపాటు తీసుకువస్తు ందన్న 
వాటు. (పొటీను కొరవడి ఉండే భోజనం తరుచు ఇతర అంశాలలో కూడా లోపం 
గానే ఉంటుంది. 

భోజనంలో అత్యధిక భాగం సంస్కారం పొందిన నాజూకు ఆహార పదార్థాలు 
నిండి ఉన్నవంకే -- వాటి నుండి (పొటీన్‌ నిండిన భాగాలు, విటమిన్ను, ఖనిజములు 
ఇవి కొంత భాగం గాని వూర్తిగా కొని తెలగించివేయబడినవన్న్నవాట. ముఖ్యంగా, 
ఎక్కువగా మరపట్టిన గింజల విషయంలో ఇది ఎంతయినా తధ్యం. నాణ్యతగల 
(పొటిన్‌తో కూడిన వుంచి భోజనం కావాలంకే వివిధ రకాలైన శుద్ది చెయ్యని 
ముడి ఆహార పదార్హాలను ఎంచుకోవాలి. (పాతఃకాల భోజనం దాటవేసెయ్యడం, 
చాలీచాలని లఫు, భోజనం, భోజనాలకు వుధ్యవుధ్య చిరుతిళ్ళు -- విటి వల్ట మన 
(పొటీన్‌ అవసరాలు ఏమా(తం తీరవు. ఆరోగ్యం కోసం, జీర్ణశక్తి కోసం, రోజువారీ 
భోజనంలో ఆహార పదార్శాల ఎన్నిక విషయమై వివేచనతో వర్తించడం ఎంతయినా 
ముఖ్యం, 


(ప్రొటీన్‌ ను ఏర్పాటు చేసుకోవడం 


(పాటీన్‌ మిశ్రమాన్ని వివేచనతో ఎంచుకున్నప్పడు కూడా, కనీస పక్షపు అవస 
రాలను ఆధారంగా చేసుకొని వున ఆహార [కవూన్ని ఏర్పాట్ము చేసుకోవడం క్షేవు 
కరమూ కాదు, అది ఆచరణలో సుసాధ్యవమూ కాదు. అలా చేసినట్టయితే, లోపానికి 
దారి తీసే పరిస్పితికి మనం అతి చేరువలో ఉంటాం. ఆరోగ్య స్తితిలో ఉన్నప్పుడు 
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కూడా వున అవసరాలు వూరుతూ వుంటాయి; అందుచేత వురీ బొటాబొటిగా 
కాకుండా, నిర్భయంగా ఉండటానికి తగినంత వార ఉండేట్ము చూచుకోవాలి. 
వునకు అవసరవుని తోచిన [పాటీన్‌ అక్కరకు మించి యాజఖ్నె శాతం అయినా 
అదికంగా ఉండటం శా ఫునీయం. ధారాళవుంంన (పొటీన్‌ సప్ట్రంఎ అన్ని వయస్సుల 
వారినీ సుస్తి తితో ఉంచడానికి సహాయపడుతుందనే సంగతి (పత్యక్షంగా తెలుస్తుంది. 

(పతి కిలో[గావ్‌) బరువుకి ఒక (గావ్‌ (సాటీన్‌ ఉంకే, అది వుంచి ఆరోగ్యా 
నికి సరిపడే లెక్క అని అటు పరిశోధనవల్హా, ఇటు అనుభవరి వల్లా కూడా తేలింది. 

జిడ్డలకు రోజూ - (పతి కిలో(గావ్‌౨ శరీరపు బరువుకూ రెండు లేక మూడు 
(గావుఎల వరక) (పాటిన్‌ అవసరం -- శరీర ధాతువులీకు “పెంపుడు (దవ్యం యెక్క 
అగత్యం ఎక్కువగా ఉండటంచేత ఏడాది మొదలు వమాడేళ్ళ (పాయం వరకూ 
బిడ్డలుకు రోజూ సుమారు నలభ్ని (గావుఎల (పాటీన్‌ (1 క / 3 జాన్సులు) ఉండ 
టం మేలు -నాలుగు నుండి ఆరేళ్ళ వయస్సు బిడ్డలకు యాఖ్నె (గావ్‌ఎలు 
(1 2/3 జాన్సులు) (పొటీను ఉండాలి. ఆ తరువాత పదహారో ఏడు వచ్చే దాకా-- 
(పతి రెండేసి సంవత్సరాలకు సుమారు పది (గ్రాముల (1/3) చొప్పున రోజూ 
"హెచ్చించుకొంటూ రావాలి. పదహారు నుండి ఇరనైై ఏళ్ళ వరకూ యువకులకు 
రోజువారీ భోజనంలో సుమారు 100 (గావ్‌ులు (3 1/3 జాన్సులు), యువతు 
లకు ఎనభఖ్నె ఐదు (గావ్‌ఎలు (2 3/4 జాన్సులు) అవసరవ్వె. ఉంటుంది. 

ఒక సంగతివుట్టుకు స్పష్టంగా మనస్సులో ఉంచుకోవాల్సివ అగత్యం ఎంతైనా 
ఉంది -- పైన చెప్పిన కొలవానములు సలహా పూర్వకంగా ఇచ్చిన పరిమాణాలే గాని 
కచ్చితమైన అవసరాలు కాదు. వివిధ వయస్సులలో చాలా ముందికి యుక్తమైన 
రీతులలో ఈ పరివాణాలు ఇవ్వబడినాంఎ అయితే -- కొంతవుంది అంతకన్న 
తక్కువ (పొటీన్నతోనే ఆరోగ్యాన్ని సంరక్షించుకోగల్లు తారు. వురికొంత వుందికి 
ఇంతకన్న ఎక్కువగానూ కావలసి ఉండవచ్చు 


నిర్హారించే అంశవుులా 


చాలా ముందికి ఒక నమ్మకముంది -- కండరాల పరి(శవును బట్టి శరీరానికి 
అవసరమైన (ప్రాటీన్న ఎంత కావాలో నిశ్చయించవచ్చునని, కాని ఇది నిజానికి 


ఆహారంలో (పొటీ క్ష 125 


విరుద్దం. సహజ పరివాణం, పెరుగుదల (పవాణం (వేగం) - వీటిని బళ్ళ 
నిర్దారణ జరగాలి. శరీరానికి అగత్యమె న (పొటీన్‌ ఎంత? -- అనే విషయంలో వాతా 
వరణానికి ఎటువంటి (పభావమూ లేదు. ఎదిగిన వాళ్ళకు యవ్యనుల కంకు (పాటీన్‌ 
అవసరం తక్కువగా ఉంటుందనటానికి ఎలాంటి ఆధారమూ లేదు. నిజానికి, 
సిఫారసు చేసిన పరివూకానికి (పొటీన్నను పూర్తిగా లోగొన్నప్పుడే పెద్ద వారి ఆరోగ్య 
స్తితి బాగా ఉన్నదని చెప్పటానికి తగిన సొక్ష్యమున్నది. జబ్బు స్మ్రితిలోను, గాయపడి 
నప్పుడు, (పొటీన్‌ ఎతత్‌ హెచ్చుగా కావలసి ఉంటుంది ఆ ఆగత్య్వం అతి తీ(వంగా 
అధికం కావచ్చు. 

సరితూకంగా ఉండే భోజనంలో సిఫారసు చేయబడిన (ప్రొటీన్‌ కాలవూనాలు 
లభించడం ఏవుంత కమ్మలు తాచు 

భోజనంలో (ప్రాటీన్‌ వురీ తక్కువగా ఉన్నట్టంుతే, ఉపయోగం కోసం 
తయారు చేసి ఉంచుకోన్న సిద్ద (దవ్యాల నుంచి తన అవసరాంకు తీసుకోవడం 
శరీరానికి తప్పనిసరి అవుతుంది. ఈ అత్యవసర పరిస్తితి చిరకాలం సాగితే తీరని 
నష్క్టం కలిగి, కొద్ది కాలంలోనే ఆరోగ్యాన్ని (కుంగదీస్తుంది. తొలిదశలో, (ప్రొటీన్‌ 
లోపం కొద్దిగానే ఉన్నప్పుడు రోగ లక్షణాలు ఆంత పట్చించుకోతగినవిగా కనబడక 
పోవచ్చు. వారాలు, నెలలు గడచినకొద్సీ వురింత (పత్యక్షవెన లక్షణాలు గోచరి 
స్తాయి. వాటిలో కొన్ని -- అలసట, బరువు కోల్ళోవుట, చర్మంలో మార్పులు, రోగ 
నిరోధకశక్తి తగ్గి పోవుట, నీరసం, పాొండువు, గాయాలు ఓపట్టాన వూనకపోవడం, 
ధాతువులలో నీరు చేరడం. 

అధికంగా ఉండే కార్వ్పొహై (డేట్సు, కొవ్వు -- విటి మోస్తరుగానే, అధికంగా 
ఉంశు (సాటిన్‌ ను కూడా, ఆది ఎంత ఉన్నా, నిలువచేసుకోవచ్చు. కొన్ని సందర్భా 
లలో వురీ హెచ్చుగా ఉంతే (పొటీన్‌ కారిజానికీ, వూూ(తపిండములకూ అమిత 
(శవము కలిగించవచ్చు. ఆరోగ్యవంతుడైన వ్యక్తికి (ప్రొటీన్‌ ఒక వోతాదు హెచ్చుగా 
ఉన్నప్పటికీ, దాని వల్హ చెడుగు లేదు. 

వున (పాటీన్‌ ఆవసరాలకు -- పుష్కు_లవై న ఫలజాతులు, కాయగూరలతో 
పాటు -- రోజూ తప్పనిసరిగా ఇవి తీసుకోవడం అగత్యం: పెద్దవాళ్ళకు రెండు లేదా 
మూడు కవూల వూవూలు పాలు లేదా సోయపాలు చిన్నపిల్ల లకు, యువజను 
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లకు మాడు నుండి అందు కప్పులు: రెండుసార్శు, లేదా అంతకు వించి 
షప్పుదినుసులు, నూనె గింజలు, పెరుగు లేదా వూంసానికి (పత్యావ్నూాయవుఎలు; 
నాలుగుసార్ను లేదా అంతకు మించి సంపూర్ణ ధాన్యజాతులు, 

ఉల్హాసవంతవుంుఎన ఆరోగ్యానికి అనువైన పడ్డతి అవసరమైన ఆహార 
దినుసులన్నింటినీ సరితూకంగా ఏర్పరచుకోవడంలో ఉన్నది కాని, అందులో ఏ ఒక్క 
పదార్హాన్నీ (ప్రత్యేకించడంలో లేదు. (పతి రోజూ -- (పాటీన్‌ను కూడా మెండుగా 
ఇచ్చే వాటితో సహా -- నాజూకు సంస్కారం పొందని రకరకాల ఆహార పదార్హాలను 
ఎంచుకొని, పీ నిత్య భోజనాన్ని ఏర్పరుచుకోండి. 


వకవరవకవన నవవ వకవ CCC CN 


ఆహార విషయంలో పాటించవలసిన 
పది విధులు 


1. మీ భోజన పదార్హములను పొలము నుండి తోట నుండి వచ్చే సహజ సిద్దమైన 
ఆహార పదార్హాల నుండి ఎంచుకోండి. 


సవుతులాహారం తీసుకోండి. 
సై ఆహారాన్ని చక్కగా పచనం చెయ్యాలి. 


మితిమీరి తినవద్దు. 


oO hh [ల సై 


+ నెమ్మదిగా సావకాశంగా, ఆహారం బాగా నమిలి తినాలి, 


- 


భోజనానికీ భోజనానికీ వముధ్య ఏన్‌ తినవద్యు. పడక సవుయానికి క్‌ న్ని 
గంటల ముందు నుంచి కూడా ఏమీ తినవద్శు, 


7. నిర్ణీత సవుయాలలోనే తినాలి -- ఉదయం భోజనం అతిఫఘునంగానూ, రా[తి 
భోజనం అతి లఘువుగాను. 
ఏ. పదారాలు నుదీ వేడిగానూ తీసుకోవదు , నురీ చల గానూ వదు. 
యు యు వి, (ame | 


9. భోజనానంతరం తగువూ(తం సాధకం చెయ్యాలి, 


10. వీ వునస్సు స్పిమితంగా, (ప్రశాంతంగా ఉన్నప్పుడే భోజనానికి ఉప[కవించండి, 
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అధ్యాయము 20 
మూరు త్రాగ లు 


క శరీరపు బరువులో నీరు డెబ్బంఎఎ శాతం లెక్కకు వస్తుంది. ఎముకలు 
సంతం ముప్పంం నుండి నలభఖ్నె శాతం వరకు సన్‌ల 

జీవన సంబంధమైన కార్యాలన్నిటికీ నిరు ఆధారంగా ఉంటున్నది. ఊపిరి 
తిత్హులలోని ధాతువులు నిరంతరమూ చెవ్ముగా ఉండటం వల్బనే తప్పు వునం పీల్చే 
(పాణవాయువును కూడా ఉపయోగించుకోవడానికి ఏ వూ(తం వీలు కాదు. దేహంలో 
ఉష్టుతను కవుపరిచే విషయంలో చర్మం యొక్క_ ఉపరి భాగం మీదుగా చెమ్మ 
ఇగిరిపోవటుం ఒక ముఖ్య అంశం. జీర్ణకారక రసాలలో సరఫరా కావాలి. రక్తంలో 
అధిక భాగం నీరు. శరీరంలో అనవసర పదార్హాలను మూ(తపిండముల ద్యారా 
బయటికి తోసివేసేటందుకు ఎంతో అగత్యవై_ వున్నది నీరు. 

శరీర ధాతువులకు నిర్జితవ్చెన కొలత {పకారం నిరు కావలసి ఉన్నది--అంళకు, 
అంతకు ఎక్కువా పనికిరాదు, తక్కువ పనికిరాదు. ఒంట్యో ఉండవలసిన నీటి 
పరిమాణములో పది శాతాన్ని మించి తేడా వచ్చిందంకు అపాయకరమైన దుర్శక్ష్షణాలు 
బయల్బేరతాయి. అదే, ఇరవై శాతం వరకు భేదం వచ్చిందం కే మృత్యుదేవతను 
ఎదురు చూడవలసిందే. కాబట్టి, అవసరమైన కంకు కొంచం హెచ్చుగానే నిరు 
(తాగేట్బు మనిషి జా(గత్త పడాలి -- అలా చేసినప్పుడే శరీరావసరాలన్నిటికీ కావలసిన 
నీటి సరఫరా వూర్తిగా జరిగినట్టు రూఢి అవుతుంది. ఎక్కువగా ఉన్న నీటిని 
వా (తపిండములు వెంటనే తోసివేస్తాయి. 

మూ(తపిండములు రోజుకి సుమారు 180 క్యార్మ్‌లు నీటిని వాడకం 
చేస్తాం. , అంకే -- శర్షీరముంతట్యాొనూ నిండి ఉండే నీటికి మూడింతలకు "పైగా 
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అన్నమాట. వవూ(తపిండములు నీటిని వృధా పరచవు. శరీరమంతటా కావలసిన 
రీతిగా ఉపయోగపడేట్కు ఆ నీటిని తిరిగి రక్తానికి ఇస్తూ వుంటాయి. దేహంలోని 
వ్యర్ప వదార్హాలను వవూ(తపిండములు వడకట్టి, వవూ(తం రూపంలో బయటికి 
విసర్శి స్తాయి. 

ఒక వ్యక్తి ఏ రోజునన్నా అధిక పరిమాణాల్నో నీళ్ళు తాగినట్టయితే, అదనపు 
నీటిని మూ(తపిండవుఎలు వవూ(తం ద్యారా బయటికి పోనిస్తాంయిు. ఇందుకు 
(పతిగా ఒక మనిషి కొంచెంగానే నీళ్ళు (త్రాగి ఉన్నట్టయితే, వవూ(తంతో బయటకు 
పోయే నీటి పరిమాణం కూడా తగ్గి ఉంటుంది. అందువల్ల మూ(తం చిక్కబడు 
తుంది. మూ(తపిండముల విధి నిర్వహణకు సంబంధించినంత వరకు పలుచని 
మూ(తం తయారించడంలో కంబు చిక్కని మూ(తం తయారు చేయడంలో ఈ 
అంగములు అధికతరవ్వె న [శవుకు లోనవుతాయి. కనుక, అవసరవ్చై_ నంతే గాక, 


మరికొంత అదనపు నీరు (తాగడం వలన మీరు మూ(తపిండములకు గొప్ప ఉపకారం 
చేసినవారవుతారు. 


పరిశుద్ద వైన నిరు అనగా ఏమిటి? 


నీటి నాణ్యతను గురించి ఎంతో పెద్ద (గంధమున్నది. కరినజలము, 
మృదుజలము, కలుషితమైన ఎలక వుంచినిళ్ళు, పరిశుద్ద వై న తం, చెడ్డ న్‌ళ్ళు 
మొదలుగా గల ఎన్నో రకాల గురించి వింటున్నాం. 

(తాగటానికి తగిన పరిశుద్దవ్వె న నీరు, లేక పుంచినీళ్ళు -- అంకే అందులో 
రోగ కారక (క్రిములు గాని, విష పదార్హ్జాలు గాని ఉండవు. అయినా పరిశుద్దవైన 
నీరు వృదుజలవె ఉండాలనే నియమం ఏమో లేదు. అయితే -- వృదుజలం 
అనేది ఇనుము, కాల్సియవ్‌ం, వెగ్నీషియవ్‌ - వీటి తాలూకు లవణాలు లేనిదని 
చెప్పాలి. ఇలాంటి లవణాలు నీటిలో కరిగి ఉంటే, సబ్బు నుంచి వెంటనే నుగర 
బుడగలు రావు. ఈ లవణాలు సబ్బును (పతిఫుటిస్తాయి. (తాగటానికి వృదుజలం 
ఎంత సరిఅయినదో, కఠిన జలం కూడా అంత అనుగుణ్యంగానూ ఉండవచ్చు. 

బాహిర్ష తంగా కాలువలో (ప్రవహిస్తూ తేటగా ఉండే నిరు పరిశుద్ద మైనదని 
చాలా వుంది అనుకుంటారు. ఈ వూట నిజం అయివుంటుందని చెప్పలేము. 
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ఏమంకే -- (పవాహోదకం (క్రిములతోను, విషపదార్భాలతోను కలుషితమై ఉండీ 
కూడా, సైకి ఎంతో నిర్మలంగా కనబడవచ్చు. ఏ నీరు మంచిది (త్రాగటానికి 
యోగ్యప్పునదీ అనే ఆంశం లెబోరేటరీ పరీక్షల వల తేలవలసిందేగాని, ఇందుకు 
వేరే మార్షం లేదు. | 


(తాగటానికి ఉపయోగించే నీటి ద్యారా (ప్రమాదకరమైన వ్యాధులెన్నా వ్యావ్హం 
కావచ్చు. కొండల వారనే నీటి (ప్రవాహం (పక్కల నివసించేవారు వారికి తెలీకుండానే 
ఆ (పవాహోదకాన్ని కలుపషిళం చెయ్యవచ్చు. ఫలితంగా అందులో రోగ కారక (శిములు 
బయల్సేరటానికి అవకాశమున్నది. తరచు మృగాలు కాలువ నీటిని కలుషితం 
చేయడం తెలిసిన విషయవేఎ. 


వీటిని శు (భపరచుట 


బస్తీలో ఉపయోగం కోనం నీటిని పరిశు (భం చెయ్యడం వుఎఖ్యంగా రండు 
విధానాలప్పై ఆధారపడి ఉన్నది; ఒకటి వడకల్టడం, రెండవది రనాయునిక విధానం. 
సన్నటి ఇసుక, కొన్ని (పత్యేక రకాల వున్ను సహాయంతో వడగట్చిన నీటిలో అణు 
రూపమై న మలినాలు చాల వరకు ఈ విధానం వల్ల తాలగిపోతాంం. బస్తీ నీటిని 
పరిశుద్దం చేసే సాధనాలలో చాల వరకు--మిగిరి ఉన్న కాలుష్యాలను తొలగించటానికి 
గాను విటిని కొద్దిగా క రీన్‌ను తగిలిస్తారు. కోరీన్‌ అనేది ఆమ్మ జనీకరణకారిణి 
కొద్ది పరిమాణాలలో వాడుక చేసినప్పుడు, ఆది ఎంత మా[తం హానికరం కాదు. 


లభ్యవుయే్య పానజలము పరిశుడ్డ మైనది కాదని చెప్పటానికి తగిన సందర్భా 
లున్నాయి. వరద దెబ్బ తగిలినా భవాకంపం వచ్చినా, ఆ తరువాత బస్తీ తో లభించే 
నీరు కలుషితవె ఉండటానికి అవకాశముంది. (పయాణికులకూ సంచారం 
చేసే వారికీ దొరికే నీటి శుభత తరుచు సందేహాస్పదవే. ఇలాటి పరిస్పితులను 
తట్టుకోవడానికే, తన స్వంత ఉపయోగానికి అవసరమవ్యెన కొద్ధి నీటిని ఎలా 
పరిశు(భం చేసుకోవాలో ఆ విధానం (పతి వ్యక్తీ తెలుసుకొని ఉండాలి. అందరికీ 
తేరిసిన ఆతి సానూన్య పద్దతి ఇది -- కలుషితవె నదని శంక ఉండే నీటిని - (తాగ 
టానికి గాని వంటకు గాని వాడుక చేసే ముందే కాచి ఉంచుకోవడం (శ్రేయస్కరం. 
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వురో ఉపయుక్కమ్మె న సాధనమేమిటంకే -- (ప్రతి కార్డ్‌ నీళ్ళకు ఆరేసి చుక్కలు 
వంతున టిన్‌ కర్‌ ఆఫ్‌ అయొడిన్‌ చేర్చి (తాగటానికి ముందు ఒక అరగంట సేప 
దాకా అట్టి పెట్ట ఉంచడం. 


ఒంటి నించి నిరు ఎలా పోతుంది? 


శరీరం నుంచి నీరు విసరి ంపబడలుం ఒక్క మూ(తపిండముల ద్వారానేకాదు-- 
శ్వాస కోశాలు, చర్మము, జీర్ణాశయ మార్షం గుండా కూడా జరుగుతుంది మనం 
శ్వాస విడిచే గాలిలో చెమ్మ ఉన్నది. వెచ్చటి శితోష్ట్ట స్తితిలో ఎక్కువ నీరు చెమటలు 
రూపంలో శరీరం నుంచి బయటికి పోతుంది. చల్లటి వాతావరణంలో కూడా కొంత 
నీరు - శరీర ఉషాన్ని (క్రమములో ఉంచడానికి గాను -- చర్మం ద్యారా విసర్శింపబడు 
తున్నది. ఉష్ణ వాతావరణంలో వూ(తపిండముల కంకు ఎక్కువ నీరు చర్మం 
ద్యారా పోతుంది. చెవుల ఇగిరిపోతూ వూుంకు ఒంటికి చల్లదనం సోకుతుంది 
అందుచేత దేహ ఉషాన్ని సహజమైన హద్కులలో ఉంచే సాధనంగా ఇది ఉపయోగ 
పడుతూ వుంది. దేహములో నీటి సప్పంయం తగ్గినప్పుడు అందుకు తగినల్కుగా 
చెమట పట్టడం కూడా తక్కువగానే ఉంటుంది. సరిపడినంతగా నీరు శరీరంలో 
లేని ఒక్క కారణం చేత శరీరపు కుంపరేచరు కూడా మానుూలుకు మించి 
ఎకువ కావచ్చు. 

చర్మం ద్వారా [లం ఎక్కువగా విసర్హన కాబడినప్పుడు, దానికి అనుగుణంగా 
మూ([తం యొక్క పరిమాణం తక్కు_వవుతుంది. శీతల స్త్రి తిలో కంకు ఉప్పు 
కాలంలో మనిషి ఎక్కువగా నీళ్ళు (త్రాగడం ముఖ్యమనడానికి కారణం ఇదే. ఉష 
వాతావరణంలో గట్టిగా పరి(శవు చేసే వ్యక్తి రోజుకి పది క్వార్మ్స్‌ల నిళ్ళు చెముటు 


రూపంగా నష మసోతున్నాడు. 
నిర లత్యము ఆఅంకు ఏమిటి? 
డూ 


లోగొనిన నీటి కంళు శరీరం నుండి విసర్థింపబడిన నిటి పరివాణం అదిక 
మైనప్పుడు, దేహంలో సాపేక్షవ్నెన నీటి కొరత ఏర్పడుతుంది. దానినే నిర్జ్హలత్వవు 
అంటారు. లోగొనవలసిన నీరు తక్కువ చేసినా, శరీరంలో ఉండే నీటిని అదికంగా 
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నష్టపోయినా ఈ రెండు కారణాల వల్లా నిర్హలత్యం ఏర్పడవచ్చు. ఒక వ్యక్తి 
సరిపడినన్ని నీళు (తాగడం విషయంలో బడ్డ కించినందువల్బ, -ఈ అజా[గతే సాధార 
ఇంగా ఒంట్నో నీటి కొరతకు కారణవువుతున్నది. తీవ వ్యాధితో తీసుకొంటున్న 
వ్యక్తికి సరిపడిన (పమాణంతో నీటి సప్హయి అందకపోయే (ప్రమాదం ఎంతైనా 
ఉన్నది. వూర్తిగా స్మృతి తప్పిన వ్యక్తి తన అవసరాల్ని గురించి తాను తెలుసుకో 
లేడు కదా. రేచన (పతిబంధంతో బాధపడే వ్యకి, మామూలుగా తీసుకునే పరిమా 
ణంలో నీటిని తీసుకో లేకపోవచ్చు. వునిషికి స్మృహ లేనప్పుడు కేదా నోటితో నీరు 
లోగానలేని స్పి తిలో ఉన్నప్పుడు, ఇలాంటి సందర్భాలలో, ఈనాడు ఆధునిక ఆస్ప(తు 
లలో ఒక ఉపాయమున్నది - ఒక మలిన రక్తనాళం ద్యారా లోపలికి [దవాన్ని 
ఎక్కించగలరు. 

వేసవి కాలంతో ఎక్కువ దేహ పరి(శ్రవు చేసే వారికి ఒంటినించి ఎంతో నీరు 
చర్మం ద్యారా వెలికిపోయి, అధికంగా నష్కృపడుతుంది. తీవ జ్యరంతో కూడిన 
వ్యాధులలో కూడా ఇలా సంభవించవచ్చు. వాంతి, అతిసారం, రక్తపిత్తం వల్ల 
వంటిలోని నీటి సప్పంయు వెంటనే ఖాళి అవుతుంది. 

రోజూ తగిన పరిమాణంలో ఒక్క పద్దతిని అనుసరించి నీరు (తాగడం వుంచి 
అలవాటు. శరీరోషాన్ని (కవు పద్దతిలో ఉంచడానికి సరిపడినంతగా నీటి సప్పం౨ 
ఉన్నదనే విషయం ఇందువల్ల శరీరంలో (ప్రధాన కార్యాలు కుంటువడుతాయే వెగానన్న 
(ప్రమాదం తప్పిపోతుంది. అవసర పదార్శాలను వెలికి తోసివేసే కార్యాన్ని మూ(త 
పిండములు స(కవుంగా నెరవేర్చడానికి సులభతరవువుతుంది. 


ఎంత నీరు [తాగారి, ఎప్పుడు (తాగాలి? 


సగటున వునిషి రోజూ సుమారు ఏడు గ్లాసుల నీరు (తాగాలి. గడు వేనవి 
పరిస్టి తుల్ఫోను, లేదా అతిగా చెముటపేటంత ఎక్కువ దేహ పరిశవు చేసే 
సందర్భంలోనూ, అందుకు తగిన రీతిగా (త్రాగే నీటి పరిమాణాన్ని హెచ్చు చేసు 
కోవాలి. మూ(తం యొక్క రంగూ, పరిమాణం పరిశీలనగా గమనిస్తూ వస్తే 
దాన్ని బళ్ళు పరిస్తితిని అవగాహన చేసుకోవచ్చు. వంటో నీరు ఎక్కువగా అవసరవ్నె 
ఇన్నట్టయితే మూ(తం ముదురు రంగులోను చిక్కగాను ఉంటుంది. 
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ఒక్కాూక్క_ప్పుడు ఈ (ప్రశ్న వస్తుంది -- “భోజనానికి సంబంధించినంత వరకు 
నీళ్ళు ఎప్పుడు (త్రాగారి?'” అని. ఈ (పశ్నకు జవాబు చెప్పుకోవాలంటే, ఒక్క 
విషయం ముందుగా తెలుసుకోవాలి. పొట్ట ఖాలీగా ఉన్నప్పుడు (తాగిన నీళ్ళు me 
వెంటనే అన్నాశయం ద్వారా పోయి, తక్షణమే శరీరం పీల్చుకుంటుంది. భోజనంతో 
పాటు తీసుకునే నీరు ఏవువుతుందో తెలుసునా? తిన్న ఆహారంతో కలిసిపోతుంది. 
ఇలా కలిసిపోయిన నిరు జీర్ణ [క్రియకు ఆటంక వేర్పడే రీతిగా జఠర రసాన్ని పలచ 
పరుస్తుంది. ఇంకా ఏమిటంటే -- భోజనంతోపాటు ఎక్కువ పరివాణాల్నో నీరు 
(తాగటం వల్ల -- తీసుకున్న ఆహాఠతం సహజంగా పోవలసిన కంటె అధిక వేగంతో = 
అంకే అన్నాశయంలో జరుగుతున్న జీర్ణ(ప్ర(క్రియ పూర్తిగా జరగక ముందే -- 
అన్నకోశం నుండి దిగిపోతుంది. 

(ప్రకృతి నిర్జంఎంచిన జీర్జ్మ(ప[క్రియకు కావలసినది -- ఆహారం ఇంకా నోటిలో 
ఉండగానే బాగా చర్వణం కావాలి, అంకే నవుల బడాలి. ఆహారంతో లాలాజలం 
మిళితమై దాన్ని తడిపి తరువాతి దశలో అన్వాశయంలో జరుగవలసిన వురుచటి 
(ప[క్రియకు వీలుగా సిద్దం చేస్తుంది. భోజన సమయాన నీళ్ళు (తాగితే నిటి వత్తిడి 
వల్ల తిన్న పదార్దం -- లాలాజలంతో పూర్తిగా మి(శ్రవుం కావడానికి ముందుగానే -- 
మింగుడు పడిపోతుంది. 

భోజన కాలమందు తగువూ(తం పాలు, లేదా చిక్కటి సూప్‌, పద్దతి (పకా 
రం తీసుకోవచ్చు. అయితే--సగటున మనిషి రోజుకి ఏడు గ్లాసుల నీళ్ళు (తాగాలి 
అని లోగడ చెప్పావే? ఆ పని భోజనానికి ముందుగాని, భోజనవ్వె_ కొంత సేపు 
అయిన తరువాత గాని జరగాలి. ఈ సంగతి జ్ఞాపకముంచుకోండి. 

ఇహ, ఒక చిన్న హెచ్చరిక చెప్పాల్సి ఉన్నది -- ముంచునీళ్ళు (త్రాగటం వల్ల 
కలిగే ఉప(దవం గురించి, కొద్దికొద్దిగా ఐస్‌వాటర్‌ చప్పరిస్తే అంత ఇబ్బంది లేదు. 
అయితే -- ఒక్క అరగ్భాసుడయినా సర్కే ఐస్‌ వాటర్‌ గభీవుని గొంతులో పోస్తే 
కలిగే పరిణావుం చాలా (సతికూలంగా ఉంటుంది. ఇందువల్ల సున్నితమ్మె న పొరలు 
రేగుతాం౨. జీర్ణ (కమానికి భంగం కలుకుతుంది. 

పరిశుద్ద జలం -- వూనవుడికి (పకృతి అను(గ్రహించిన గొప్ప వర(ప్రసాదములో 
ఒకటి. జీవనానికీ ఆరోగ్యానికీ ఆది ఆధారవ్యె ఉంది. అది పుష్కలంగా -- పైసా 
ఖర్చు లేకుండా, లభిస్తుంది. దప్పికను పోగొట్టి, ఎంతగానో తృప్తి నిస్తుంది. 





జ్‌ 


| శై తై / 
నాల్లన న ఆతా... (అ బిడ్డ. 


శిశు జననమునకు ముందు తల్ని (ప్రభావము ... హెరాల్ష్‌ (షె_యాక్‌, ఎం. డి. 
జననమునకు పూర్వ జీవితము ... హెర్చర్మ్‌ థావుస్‌ అండ్‌ (బూన్‌ బ్లివిన్‌ J. 
ఇద్దరి కొరకు తినుట 2.600600 బటట క్లిఫార్స్‌ ఆర్‌. ఏండర్‌సన్‌, ఎం. డి. 
గర్భవతి తీసికోవలసిన జాగత్తలు ............ క్లీ ఫార్‌ ఆర్‌. ఏండర్‌సన్‌, ఎం. డి. 
తర్హి కొరకు వ్యాయావుము ...... మేరి సి, నోబుల్‌, ఆర్‌. ఎన్‌.; ఆర్‌. పి. టి. 
నీ బిడ్డ సరిగా భుబించుటకు తోడ్పుడుము ...... మేరి బి. నోబుల్‌, ఆర్‌. ఎన్‌. 
వ న OD: కృష్ణస్వామి, పి హెచ్‌. డి. 
వున బిడ్డలను (గాహ్యము చేసికొనుట ......24442224444=4 శారా ఎస్‌, మారో 
FADE GI RT CIT NEE ఎన్‌ చెండి. 
వెన్న పర్పిరర గల ప న బీ; పిస్‌; 
IIT CT ne TOR oT 
తప వారవ ఏ టం తు కార్చరా రోని 
ఈడ్పులు 2.2 వేరియన్‌ ఎస్‌. స్పిక్‌లాండ్‌, ఎం. డి. 


జల కా మ క 
eo© ఛా & 
అడ్డా CSR అలర ల 


న జన్మింపక పూర్వము తలి (పాబల్యమునకేవై నా (పావముఎఖ్యత గలదా? ఈ 
(పశ్చుకు సవాధానముగా గత కాలములో అనేకవుంది అవ్వలు, అత్తలు ఇచ్చవచ్చి 
నటు వాటా డుకెనుచా గర్భవతులు జడుసుకొనుటవలనను లేదా వారు కోరిన 
ఆహార పదారముల భుజించుట కియ్యబడకపోవుట వలనను శిశువుప్పై (బాబల్యము 
గర్హి యుండు పరీణావువుఎల వివరించుట కెన్నో కధలను చెప్పుకొనుచుండేవారు. 
ఇండ్ల 3 ఇళ్ల జాయ్‌ న 
గతములో శాస్త్రజ్ఞులు కూడ యేదో పెద్ద (పవాదము సంభవిస్తేనే తప్ప గర్భ 
ములో నుండు శిశువున కట్టి (పవరాదము ఉండదని చెప్పవారు. 


ఈనాడు అది నిజవుఎ కాదనియు, (ప్రతి స్వల్స విషయువుు  జననవెఎఎంటదని 
శిశువు పై (పాబల్యవ-ం కల్సి యుండినటు తెలియుచున్నది. గర్భవంఎనందుండు 
శిశువు తల్ని ఆరోగ్యమును బట్టియు తలి మనో భావముల బట్టియు వర్శిల్భు 
చుండును, 

గర్భమునందుండు శిశువుపై. ఎక్స్‌-రే (పసరణ (పభావముండునని గత 
నలుబది యేండ్ల నుండి గుర్తింపబడుచున్నది. ఎక్స్‌-రేను బట్టి కొన్ని అవయవ 
ములు కురూప మగుట కాస్క్మారము గలదు. అంగ విహీనత యెక్క తవ్రత 
ఎక్స్‌-రే [పసరణ ఎంతసేపు యే దశల నియ్యబడినదో డానిపై నాధారపడి 
యుండును. 
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గర్భవతికి సం(ప్రాప్పించు రోగములు శిశువు పెరుగుదలకంతరాయము కల్సించు 
నని గత ఇరువది సంవత్సరముల నుండి గుర్తింపబడుచున్నది. ఇట్టి అంతరా 
యము కల్తి ంచు రోగములలో జర్మన్‌ పొంగుజ్యరమొకటి. గర్భము దాల్చిన మొదటి 
వారములలో జర్మన్‌ పాతర జ్వర పీడితులై న స్త్రీల అంగ విహీనులైై న విశువులను 
కనిరి. కాబట్టి [ప్రమాదకరమైన వ్రైరసు మూలమున అంగవిహీనులై న శిశువులు 
జన్మింపవచ్చువు. 


పోషకాహారవుఎ యెక్క (పావు ౨ఖ్యత 


శిశు జననమునకు పూర్వము తల్లి తీసికొను ఆహారములో నెట్టి లోపము 
కల్సి నను శిశువు యొక్క చేతులు, కాళ్ళు అస్టీపంజరము మరియు శరీర లోపటి 
అవయవములలో నేడై నను కురూపవుఎ ధదించుటకు వీలున్నది. ఉదాహరరావుుగ 
మావి లోపమును బట్టి శిశువుకు సరిగా ఆహార సదుపాయము కలుగకున్నను, 
పాణవాయువు సరిగా అందకపోయినను అంగ విహీనులుగా శిశువులు జన్మించే 
అవకాశము గలదు. 

1930 లో జరిగిన శాస్త్ర పరిశోధనలలో వెల్బడయిన విషయమును బట్టి 
శరిరమునకు కావలసిన విటమినులు లోపించినపుడు మెటాబోరిజం అనగా ఆహార 
మును రక్తముగా మార్పు శరీర శక్తి క్షీణించుననియు, తత్సలితముగా శశువులు 
కురూపులై జన్మింపవచ్చునని సృష్కృపర్శబడను, 

1961, 1962లో ఇంగ్లాండు ఐరోపా దేశమునందు గర్భవతులు నిరపాయ 
కరవెన నిద మాతలు తొలి మాసములో సేవించుట వలన ఐదు వేల వుంది 
శిశువులు చేతులు కాళ్ళు లేనివారిగా జన్మించి యుండిరి. శిశువులు కురూపులుగా 
పుట్టుటకు శరీరములో కలుగు రసాయనిక వూర్పులు కూడ కారణము కావచ్చును. 


సిగరెట్కు (తాగుట (పమాదకరము 


తర్శి నుండి ఉత్పత్తి అయ్యే హార్మోను కావలసిన పరిమాణవుానకు మించి 
యుండినచో జనన మొందని శిశువునకు (ప్రవాదము కలుగజేయవచ్చు నని వున 
మిపుడు తెలిసికొనగలు చున్నాము. సిగరట్సు (తాగు గర్భవతులు నెలలు నిండక 
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on 
wre బో రా న్‌ త్రి ఇల పచ యెద er న లీ a Ee ఇ అడ అధు 
EINEM ఎలుట వలం రక్త టు వాదం. ఎంట [పబావమును 
hu * శ అయ Cia ca a 


ఇలీవల పరిశోధనలలో గర్భవతుల 


చరితం గర టు నలో, వారిలో. కరర హా తరు శతు 


కనుగొనబడినది. ఈ రక్తపోటు శెశువులపై నెల్టి (ప్రభావము కల్లి యుండునో 
ఇది వరలో చూచితిమి. గరా కతులె ంండు సి రో కే ఉద్వెగముఎ కలవరపాటు 
ఓ యా ళో లే 


బట్ట శిశువులలో. నరముల. .జలవాషత్స  మూనిసిక. “రోగవంఎల్క్కు వికట [(పవర్న్నన 
ఎెఎఎదల్లై నవి కలుగుచుండును 
గర్భవతులకు కల్ల (పవరాదములు (పతి స్త్రీకి కలుగకసోంంనను వారిలో కలుగు 
భయాందోళనలు వునోచింతలు వారి ఎండో [కిన్‌ (గంధుల నుండి (స్రవించు రసాయ 
నిక పదార్హముల ఉత్పత్తిని తారువూరు చేయుట వాస్తవము వూనవ శరీరము 
శతా ఈ ల తాకిడికి తట్ముకొనలేక (పతిఫూతవు కలుగజేస్తుంది; అంత 
వమా(తమే గాక తన అత్యావశ్యికవె న శక్తుల సహాయము క కోరుతుంది అప్పుడు 
కొన్ని హార్మోను అధిక స్తా 0౨లో ఉత్పత్తి చేయబడుతవి. అధిక సాల ౨లో ఉత్పత్తి 


చేయబడిన కొన్ని హార్మోన్స రక్తములో (ప్రవేశించి గర్భ ములోని క (పమాద 
మును సంభవింపజేయును. 

భర్త తన్ను (_పేవింపడేవో నను భయము, జన్మింపనై యుండిన బిడ్డను 
(పేవింపడేవూనను భయము, బిడ్మల యెడల భర్తకు ద్వేషము కలుగునేమోనను 
శ లంచం స్రీ పురుష్మ సంభోగ సంబంధవుఎ వుూూలముగా బిడ్డ కేవ నా హాని కలుగు 
నెదెరోనన Fe కుటుంబములో ఆకస్మిక్షవుగా సంభవించు ఆపదలు, తన 
మనశ్శాంతికి భంగము తెచ్చు యితర కారణములు గర్భములోని శిశువుకు [ప్రమా 
దము కలుగజేయుననియు, శిశువు జననమునకు ముందు ఆలాటి పరిస్పి తులుండుటు 


(పవూదకరవునియు శాస్త్రము నిరూపించుచున్నది 
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యిుక్తవె న కార్య! కవమువు 


కానుపు కొరకు కనిపెట్టుచుండు తర్గి తన ఆరోగ్య స్తితిని మెరుగు పర్చు 
కొనుటకు ఈ దిగువ కార్య[కవువమునుసరింసవలెను; 


1. మొదటి నుండి ఆనుసరించుచుండిన కార్య(కమమునే అనుసరింపవలెను 
కాని పరిమితముగా నుండారి. దేనియందును అపరిపితముగా నుండరాదు. వి(శాంతి 
తీసుకొనుట యందును పరిమితముగా నుండాలి. అలసట కలుగజేసే ఆటులు, 
వినోదములు నిషేధింపువుఎ. ముందుకు వంగుట్క బరువుల నెతుట మొదలైన 
భారీ పనులు నిషేధింపుము. 

2. [పతి దినము శరీర వ్యాయావుము నిచ్చు తేలికపాటి పనులు చేయ 
వచ్చును. ఒక మోస్తరుగా తోట పని చేయవచ్చును. నడచుటు వుంచి వ్యాయా 
వువుఎ. కాని అలసటు చెందునంతగా నడువరాదు. వునశ్చాంతికి దోహదమిచ్చు శరీర 
వ్యాయావుముల నెంచుకొని వాటిని తగు మా(తముగా చేయుట వుంచిది. 


3. వేసికొను బట్టలు సామవూవ్యముగాను, ఆరోగ్యకరముగా నుండునట్ను 
ధరింపువు. రక్త (పనారమునకు ఆంతరాయము కల్సించు ఐధవుఎగా బిగువైన 
దుస్తులు ధరింపరాదు. ఎత్తువుడివులు గల్లిన జోళ్ళు ధరించుట కంకు తగు 
వూ(తపు వుడివెలు గల్లిన చెప్పుడు ధరించుట వుంచిది. 


4. ఇతరులతో ముఖాముఖిగా వూట్తాడుట కంటి కలిఫోన్‌ ద్యార 
మాట్వాడుట మంచిది. గర్భమున నుండు శిశువుకు హాని కల్పించే రోగములు 
ముఖాముఖిగా ఇతరులతో వరాట్యాడుట ద్యార తల్హు లకు సం([పాప్పి ంచి, వారి నుండి 
శిశువులకు సం(కమించు (ప్రవూదవ- లేకపోలేదు. "జులిఫోనులో నాటాడుట 
ద్వార అంటురోగములు తల్హ్వులకు సం(కమింపవు. 


ర. ఇతరుల యెడల స్నేహ భావము, యదార్హత, నమ్మకము కల్తి యుండ 
వలెను. కుటుంబ సవున్యలు కల్తి నపుడు వాటితో సతవుతవుగుచు ఆరోగ్యము 
పాడుచేసికొనుట కంకు మూ ముత గురువులతోను వై ద్యులతోను సం(పదించుట 
నేర్ఫుకొనవలెను. 


రకెత్సతి. మందలు పుట్టుక వరకు బిడ్డ శరదవేగముతో పెరుగుచుండును. తొలి 
వాసమునందే ఆ సూక్ష్మ బీజము పదివేల రట్టు బరువుకు వృడ్శి పొందును. 
మొదటి వడ్లు వూసవులలో అది ఒక సూత్మవ్లైన కణవుఎ నుండి అంతులేని 
సంక్షష్టవ్చైన  వూనవాకారవునకు -- పరిపూర్తి చెందని ఆకారమునకు వృద్ది 
జెందును. సృష్కుముగా చెప్పవలెనన్నచో, ఆది గుర్తించదగిన ఒక శిశువుగా వృద్ది 
జెందును. 

ఈ పరిణామవుంతయ", వూహను తారుమారు చేయు ఒక అద్భుతమైన 
మారె) యున్నది. ఒక మారు తరువాత వచ్చు దానికి సిద్దవుు జేయును అంతే 
గాక ఈ (పణాభికంతయ దాని కచ్చితమును బట్ట దాని నై_పుణికి గుర్తుగా నిలిచి 
యుండును. రమారమి 267 దినములలో కలిగిన ఈ మారు (పతి యొక్కురి 
జీవితమును స్వంత చరి(తయును నమ్మశక్యము కానిదై యున్నది. 


ఉత్పత్తి కాలమున పురుషుని ఎ౦(దియముు స్రీ అండముతో కలిసికొనును. 
వెన్వెంటనే పరిపూర్తి చెందిన కణాలు వంటి నలువది యెనిమిది విలువలు చిలుకుటు 
కారంబించును. ఇది కణ విభాగపు చర్య. ఫలదికరణ చెందిన అండము ఇంగ్నీషు 
అక్షరమైన 1 పైని గల చుక్కయంత యుండును. ఆయినను ఒక (ప్రత్యేకమైన 
కుటుంబమునకు చెందిన (పత్యేకవై న -ఈ బిడ్డను నిర్మించు లక్షణాముంలన్ని యు 
శారీరకవుఎగా దానిలో నున్నవి. తం(డి యొక్క_ ఎ(రబారిన కండ్శును, సంగితములో 


అవ్మకుండిన అభిరుచియు, ఆ పనిలో నివిడియున్నవి. 
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కణ విభాగవఎఎ 


కణము విడిపోవునపుడు (ఒకటి రెండుగాను, రెండు నాలుగుగాను) -- అట్లు. 
(కవు[కవువముుగా విడిపోవుచు వృద్ది పొందుచుండును. ఆండము శుక్ష వాహికలలో 
ఒకదాని ద్యారా గర్భము లోనికి తేలిపోవును. ఇది రెండు మొదలు నాలుగు రోజుల 
వరకు కొనసాగునట్టి రెండంగుళముల దూరపు (పయాణము. తలి గర్భ మునకు 
చేరునప్పటికి ౦౨౮ అండము పదహారు కణవుఎల స్థాయికి వృద్ధి చెందును. ఈ 
(ప్రారంభ స్తాయిలో 'సైతవ ఎ యిది యొక వుర్మ గర్భితవైన వృద్దికి మార్పు 
జెందినది. ఇపుడు వీటిలో విశిష్కృమ్మెన రెండు రకముల కణములున్నవిః ఆందులో 
బల్హ పరుపుగా నుండి శీ(ఘుముగా విడిపోవుడు వెలుపలి పొరను నిర్మించునట్టి కణము 
లును; ముద్దగా వర్తులాకారములో వుండి నెమ్మదికా విడిపోవు అంతర్మ్క_ణవ ఎలున్టై 
యున్నవి, 

నాలుగు నుండి ఆరు, లేక యేడు దినముల వరకు, యుప్పుటికి ఒక గుండు 
సూది తలకు సవూనవ్చైనంత లావుగా నున్న ౨౫ అండ వృత్తవుఎ, నులివెచ్చని, 
నల్టని [దవముతో నిండిన గర్భ కుహరము లోనికి ం౨దుకొని పోవును, ఈ గర్భ 
కుహరపు లోపలి పొర: య౨రువది దినములకొకసారి తర్శి బిడ్డలను కను సంవత్సర 
ములలో సంభవించు విధముగా సూక్ష్మమైన రక్కనాళము తొక దానితో నొకటల్ను 
కొనిపోయి మెత్తని దుళవ్చైన వున్నిగా రూపొందును. రవారమి యేడవ దినమున, 
(గుడ్డు పారవై పు ౦ఎ౮ాదుకొనిపోంి దానిలో చుజుకుగా రం[ధమును స్టావరవు 
నేర్పరచుకొని వెం[టుక వంట సూక్మవ్చైన రక్తనాళములను తనలోనికి విడుదల 
జేసికొనును. ఇప్పుడు దాని ప్టైభాగవుంతటిపైై నను యా (గుడ్ము బంతి, లేక 
అండవృత్తవుు నుండి త్వరితముగా నెదుగ ““విర్శీీ” అనబడు పిలకలు పొడుచుకొని 
వచ్చును. ఇట్టవి వందల కొలదిగా నుండును. ఆతిసూాక్ష్మవ్వె న (వృక్ష) (వేళ్ళ 
వలె నివి సూక్టాతిసూక్మవె రక్త బిలముల లోనికి చొచ్చుకొని పోయి, [పాణ 
వాయువు, ఆహారము--ఖనిజములు, పిండిపదార్హ ములు, వాంసకృతులు, శైలము 
అను పీల్చుకొనును. ఆహారముతో, ఈ యండ వృత్త పు శీ ఫమంగా నెదుగును, 


బిడ్డ జీవితం ఆశ్చర్యకరం, ఆ బిడ్డ పుట్టుక పూర్వమింకా ఆశ్చర్యకరం - 





142 ఆరోగ్య దీపిక 


ఈ సంఘటనలన్నియు, తర్చి తాను గర్భవతిగా నుంటినని తెరిసికొనకముందు 
సంభవించును. ఒకవేళ అట్టు తాను తెలిసికొ నగల్ని నచో, అది యిరువది యొంకటవ 
రోజు తర్వాత మా[తమే. 

ఇంతలో, ఈ వృత్తము లోపల గుం[డని కణములు నివాసము తనకు 
తానుగా రెండు సంచులుగా లోపలి పొర సంచి రూపొందించును; ఈ సంచులు 
తాకు చోట, అంతర్బలనము వలన మూడవ పొరను నిర్మించుకొని, మూడు పొరల 
బిళ్ళను రూపొందించుకొనును. (పసవమగునంత వరకు అంతర్కవాటమెక చ(టు 
ముగా నిలిచియుండినను, మిగిలిన చందమావు సంచి అది భావిలో (పాముఖ్యత 
వహించనేరదు. అయితే మూడు కణముల బిళ్ళ యిప్పుడొక (పముఖపా[త 
వహించును. ఎందుకనగా అది యొక శిశువుగా రూహొందన్థ యున్నది. 

పారలన్నియుఎ నొక్కొక్కటేిగా కానున్న శిశువునకు ఈ విధములైన విశిష్ట 
లక్షణములకు కావలసిన పదార్హమును తయారు జేయును. వాటిలో నొకటి, తన 
నాడీ మండలమును, చర్మమును, వెం(ట్రుకలను, (వేళ్ళను, పంటి పై పూతను, 
ముక్కు గొంతుకలలోని పారలను తయారు చేయు కణవులకు వవాలాధారవ్వై 
యున్నది. శిశువు కండరములక్కు యెముకలకు, ఉపాస్ట్టికిి, రక్కమునకు, రక్తనాళ 
ములకు, మూ(తపిండవులకు, దంత నిర్మాణ పదార్శ్దవునకు మధ్య పొర సరఫరా 
చేయును. మూడవ పార జీర్ణవాహిక నందించును. 


రెండు వారముల త రాత 


తరువాత మార్వు అన్నింటి కంకు యద్భుతవ్యై నడి. రవూరమి 
పందొమ్మిది లేక యిరువదియవ రోజున బిళ్ళ తన్న యుపరితలమున రెండు (పక్క 
లను బోదెలు కలిగి సూక్ష్మమైన చాయి వంటి ముడత ఏర్పడును. ఈ బోదెలు 
రెండును తలగా రూపొందనున్న కొనను కలిసి కొనును. ఇవి రెండును సైకి లేచి 
ఒక దాని వైపు మరి యొకటి వుడుచుకొనినప్పుడు బిళ్ళ కొంత వరకు నాళము 
వలెను తరిగిపోవుచున్న చంద్ర వంక ఆకారము వలెను యేర్పడును. ఈ వెలివంపు, 
శిశువు యొక్క వంపుగా మారిపోవును. కొన్ని దినములలో శిశువు యొక్క వెన్ను 
బాము వంటి మొదటి సూచనలు పొడకట్టును. తల కొనలోవున్న కాళీ నృలములో 
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మెదడు పదార్చము నంపుట కారంభించును అటు వెనుక, కాళ్ళు చేతుల వంటి 
చిన్న వఎలకలు పాటవురించును. ఇరువది యొకటవ దినమున గుండె యెక్క 
(పాధమికావస్త రూపొాందచును, పద్‌. దక ఎలైన తదుపరి అది కెట్ట్టుక్‌నుట 
కారంభించునఎ, 


శిశ్యుంకురము, దాని పేటికను కణ నిర్మితవ్చైాన ఒక (తాడును కలుపుచున్నది. 


డా A rea 
౦ జాలు గడచు5 అది యిరువది ఆండంగుకముల ఒక మొదు 'తాడు లూపాందు 


అలీ 


యాజ 


స 
చున్నది. ఇదియే నాభి[తాడు. ఆ వృత్తక సంచిలో స్తైరం, వెత్తని స్తంజి వంటి 
per. అతడో ఛా 
కు గార్‌ ఇల 
గర్భసంచిల ఒక సూక్ష్మమైన శలవంక వలె నుండు ౦౨ శతిశంకురవు, రెండు 
నారు చుట్టబడి యున్నది అంతేగాక, ౨ సంచి నీళ వంటి విశుబము న 
(age) pe a యా 
(దవముతో నిండియుండు ఎర్హాతముగా వుండును. ఈ (దవ పడార్థ సహాయము 
- ద్‌ అ” డ్‌ ననా 
వలనను గర్భిణీలు తె(వవె న (పవూదవులందు సే తము తవు శిశువులను హోగెలబ్ము 


దూ 


కెనకుండ తటు కొెనగలు వున్నారు 
ఇం త్‌ 


ఇప్పట్‌ నుండి య శిశ్యంకురము శీఘ్రముగా తిశురాపము ధరించు 
కొనును రెండన వూాసనాంతమునకు అది తల నుండి గుదము వరకు ఒక అంగు 
ఈము పొడవు మా(తమె యుండును; అయితే దానికి ముక్కు, నోరు, చెవులును, 


కంటి గుహలుగా నూపొంచదగు పోలికలును పాడకట్నుును 


వంవౌాడుఎ వూసవుఎల తర్యాత 


మూడవ మాసాంతరమున ౨౫౮ కిశ్యంకురమ3 వురాడంగుళముల పొడవును, 
ఒక జాన్సు బరువును కలిగి యుండును. ఇట్టి దశలో దానిని పిండము అందురు. 
వివిధములైన దాని శారీరక వముండలములు త్యరలో అవి యే విధముగా యేర్సడ 
నున్నవో తరియజేయు చుండును కన్నులు, కనురెప్పలు ((ప్రస్తు తము మూాసికొని 
యుండినను) యేర్సడి యున్నవి. లింగావయవములు సంసిద్దములు; (వేలు బొటన 
(వేలి గోటితో సైతము కాలుసేతులు పరిపూర్ణము -- అంతియేగాక ౦ఎుట్చి దశలో 


పిండము వాటిని చలింపజేయ వైందలిడినది. అయితే ఈ కదలికలు -- తర్హి క్రి 
తెలియకపోవచ్చు. 


$ ఆరోగ్య దీపిక 


అతడ న యొక్క గుండె, రెండు వూసములుగా కొట్టు కొనుచు కండర 
బలవుును పెంచుకొనుచున్నది. అంతేగాక చిన్నచిన్న వెొఎత్తములుగా పిండము గర్భ 
సంచిలోని [ద్రవ పదార్హమును (మింగుట కారంభించినది. ఇట్య్బు (వింగుట మూల 
వున శాస పీల్చుకొను వ్యాయావుమునకు మూాలవుగుచున్నది. [(దవవుఎ శ్యాసకోశం 
లోనికి (పవేశించును; అంతట పిండము దానిని తన ఆ శ్వాస కండరములను 
(పయోగించుటు ద్యారా బయటికి వెలువరించును. ఇటు శ్వాసకోశ కండరములు 
పనిలో బెట్టుబడుచున్నవి. ఇప్పుడది అభ్యాసము మా|(తవే. జననవుగు వరకును 
(ప్రాణవాయువును ఆహారమును పిండము తల్పి రక్తము నుండియే పొందుచుండును. 

ఆశ్చర్యకరమైన ఈ అభివృద్ది యంతయు కేవలము మొదటి మూడు 
వమాసములండే సపెంపాందినది. తల్చి గర్భము పెరిగినది; అయితే యూ పెరుగుదల 
తర్గి గవునమునకు వాతము వచ్చినట్ను లేదు. తదుపరి ఆరు మాసములలో 
(కొత్తగా పుట్చిన శిశువు వలె పని చేయుటకు కావలసిన శక్తియు వృద్ది బొందు 
చుండును. ఇట్టి కాలములో పిండము శిశుపరిమాణమునకు సపెరుగుచుండును. 
తల్చి శిశువులకున్న సంబంధము కేవలము నాభి[తాడు మా(తమవే, 

పిండము యొక్క నాడీవుండలమువలెనే, దాని రక్త (పసరణ వుండలమును 
పూర్తిగా న్వయం సహాయకవ్యె నది. పిండము తన రక్తమును స్వయముగానే 
యుత్పత్తి చేసుకొనును గాని, అది తల్లి రక్తము నెంతమా(త మాధారపడి 
యుండదు ఈ రండు రక్త వాహినిలును గర్భిణి కాలములో తర్హి గర్భవుఎన అభి 
వర్తన జెంది, (పసవకాలమున వెలికి త్రోసివేయబడు [పముఖవ్చై ఉవు నిటి సంవిలోని 
వస్తు పదార్హ ములను మార్సు చేసికొనుచుండును. నాభి[తాడు మూలమున పిండము 
నకు సంబంధించబడిన 'వ్షజెంటాి అనబడు ఉమ్మనిటి సంచి అయిదు లేక ఆరం 
గుళవుఎల అడ్డకోత గలిగి, చదునైన ఒక రొట్టి వలె నుండును. దీనిలోని. అధిక 
భాగముతో చేయబడి, రక్తనాళవములు మార్చబడి తల్లి రక్తనాళముతోను, టిస్యూల 
తోను అల్భుక్‌నబడి యున్నది. ఈ ప్పజెంటా పండవు తరుపున గాలి పీల్చుకొని, 
ఆహారమును జీర్ణము చేసికొను చుండును. ఇది అంచనా వేయిరాని యొక సేవా 
కార్యవుఎ. ఎట్లునగా, బండము పెరుగుచుండగా దాని శ్యాసముండలమును జీర్ణ 


మండలమును గుపృముగా నుంచబడుట కిది దోహదము చేయును. 
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నెలలు నిండి (పసవానికి సిద్దంగా వున్న కడుపులో శిశువు ((తల్ని నిలబడి వున్నది) 


న... 


ముఖ కవళికలు, (వేళ్ళు; బొటన వేళ్ళు పూర్తిగా తయారై వుండడం గమనించ 





గలరు. 
దినముల తేడాతో, యేదో యొక సర్యసామాన్యవెన దినమున (పసవించవచ్చును, 


పరిపక్య్వదశకు చెందిన పిండము సాధారణముగా ఆరు లేక యేడు పొనుల 
బరువు తూగుచుండును; అది పంతొమ్మిది అంగుళముల పొడవుకు దగ్గరగా నుండ 
వచ్చును. దాని చేతులు రొమ్ముకు అడ్డముగాను, తొడలు వుదరము వై పుగాను 


జ వనవఎఎనకం పూర్త జీవితం 


వుండుచుకొ ని యుండును కాలవలో యెక్కువ 


శ్‌ 
నుండును, లేదా ని్శదపోవుచున్నటు గ కొప్పించంమరడ ను అతు. ఈం తన 


కాలుచేతులను జాడించినపుడు అట్సి వ్‌! చె వూరితకుంతంగా “తడల 
డాక్తరం తన అతచతిని.తల్సి కదుపు సై, ఆటు. 'యుతదినపవుడు పండ డాని స త 
జాడింపులతో (పతి ఫుటించినట్సు గా_ వనువదుము. 

ఇడె అల్పవ్మైానద్దై నిను ఒక సంవూర్డ ము న ఒవ్‌ ఉక సై See ర 


మ్‌ EN 
వచు అక విధకగా అతా క: కావలని నడ తాతా 


శవము విధానమునతడెదొర్కైన వచ్చును, 
ఇంకవు జరగవలసి యున్నది. అ 
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అద్రర కొరకు తినుతు 


woe ఏ దశలోనైనా వునం భుజించే ఆహారం ముఖ్యవై నది. సే గర్భం 
ధరించినపుడు -ఈ సిద్దాంతం వురీ నిజం. ఎందుకంకు ఆమె భుజించే ఆహారం 
ఇద్దరు జీవులకు సరిపోవాలి. మామూలు రోజుతో తినే దానికి రెట్టింపు ఈ 
రోజుతో తినాలని ఆర్హం కాదు. గర్బం దాల్చక ముందు కంకు గర్భం దాల్చిన 
తరువాత ఎక్కువ తినవలసి ఉంటుంది. ఎక్కువ (కొవ్వు పక్మేంతగా ఎన్నడూ తిన 
కూడదు (కొవ్వు ఎక్కువైతే కాన్పు కష్ట్టతర మౌతుంది: అదికాక ౦౨౮ అదనపు 
(కొవ్వును కరిగించడానికి చాల కప్య_పడవలసి వస్తుంది. 
గర్చిణ్‌ స్రీ వైద్యుని దగ్గిరకు పరీక్షకై వెళ్ళినపుడు ఆయన తప్పక బరువు 
చూస్తాడు. మో బరువు పెంచుకోవాలో తగ్గించుకోవాలో ఆయనవే చెప్పుతాడు, 
సూచనలిస్తాడు. అందరికీ వర్తించే సావాన్య సూచనలు కొన్ని మా(తమే నేనీ 
వ్యాసంలో (పస్తావించదలచాను. ఫలరసాలు, పానీయాలు మొదలై న [దవ పదార్హాలు 
గర్భిణీ స్త్రీ కావలసినన్ని ఉపయోగించాలి. అంతే ఈ పానీియూాలటో పంచదార ఉప 
రాగించకూడదు చక్కెర అదనంగా తింకు క్యాల రీలు పెరిగి శరిరం బరువు 
ఎక్కువౌతుంది. వామూలుగా ఉన్న బరువుకు గర్భవతిగా వున్న సవంయము3లో 
నున్న బరువుకు 20 కౌనుల కంకు బోకు తేడా వుండరాదు. ఇంతకంళు ఎక్కువ 
బరువు వుండుటు వుంంచుది కాదు. 
గర్భిణీ మా తినే తిండిని బళ్ళె బిడ్డ పెరునుతుంది. అందుచేత మీరు తినే 
ఒ౦చి మంచి రకానికి చెందినడై ఉండాలి. మోకు మో బిడ్డకు ఆరోగ్యానిచ్చే ఆహా 
రాన్ని ఎన్నిక చేసుకోవాలి. మూరు తినే ఈ భోజనం ఈ ఆహార పదార్జాల నుండి 
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తయారు చేయాలి. వూ భర్తగారు కూడా అదే ఆహారం ఉపయోగించవచ్చు. 
వివేకవంతంగా పోషణ పదార్హాలు గల ఆహారాన్ని సేవించినందున మూ బిడ్డ ఆరోగ్య 
కరంగా, బలంగా పరుగుతాడు. 

కొన్ని విటమినులు, ఖనిజలవణాలు లోపించిన ఆహారాన్ని మిరు ఎన్నిక చేసు 
కున్నట్లయితే మూ బిడ్డ ఆరోగ్యము తీవ నష్మానికి గురి అవుతుందనడానికి 
సందేహం లేదు. సారం లేని భోజనం ఎముకలు దంతాల పెరుగుదలను అరికడు 
తుంది. బిడ్డ దేహంలో నిరోధక శక్తి తగ్గి పుట్టిన తరువాత [ప్రమాదకరమైైన 
రోగాలకు గురి అవుతాడు సారం లేని ఆహారం భుజించిన స్తే గర్భవతిగా నున్నంత 
కాలము (ప్రసవ సవుయంలోను కష్ట్టపడవలని వస్తుంది. సుపోషకాహారము తొలగిస్తే 
ఇక్కట్నను భరించవలసి వస్తుంది. బిడ్డకు పాలిచ్చే సవుయింలో తల్నికి శక్తి లేకుండా 
పోతుంది. 

గర్భిణీ స్రీ గర్భంలో బిడ్డ వేగంగా వృర్శి పొందుతూ వుంటాడు. సరెన 
"పెరుగుదలకు జీవనావశ్యకమవె న ఆహార మూలకాలన్నీ వాని కవసరముంటాయి. 
అత్యావశ్యకవై న విటమినులు కొన్ని దేహములో భదపరచబడనేరవు. అందుచేత 
ఈ విటుమినులలో గల ఆహార పదార్హాలు అనుడినమూ తింటూ ఉండాలి. గర్భ్చిజీ 
స్త్రీకి విటమినులు గల ఆహారం చాలా మేలు కలుగజేసు, అదె. 

గర్భిణీ స్త్రీకి పాలెందుకు అవసరం? 

గర్భవతికి పాలు అతి(శేష్యచైన ఆహారం మజ్జిగ రూపంలో గాని పరుగు 
రూపంలో గాని ఉన్న రీతిగనే గాని పాలను ఉపయోగిందవచ్చు. పాలు (త్రాగకముందృ 
వాటిని ప్యాశ్చురై జ్‌ చేస్తే వుంచిది. రోగ (క్రిములు పాలలో వేగంగా అభివృద్ది 
చెందుతాయి. కాబళ్ళు పాలలో (కివుఎలు (పవేగించకుండ జా[గత్త పడాలి. శు(భ 
మైన పా(తలో పోసి ఐస్‌ మోద పెడితే వుంచిది. పాచ్ళురై జ్‌ పడ్డత ఆందుబాటులో 
లేనివారు, పొలను అవి పొంగనారంభించిన తరువాత పది నిముషాలకు తక్కువ 
కాకుండా కాయాలి, 

(పొటీనులు కావాలంకు పాలు (శేష్ట్టమ్మై నవి. దేహంలోని ధాతువులన్నిటికీ 
(పాటీనులు అత్యావశ్యకవ్హై నవి. పాలలోని (పొటీనులు తేలికగా శోషణ చెందుతాయి. 
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ఆందువలన గర్భిణీ స్రీ వాలు (తాగడం వుంచిది. పాలలో అత్యుత్తమమైన 
కార్పోహై (డేట్సు కూడా వున్నవి. విటమినులు శక్తి కలిగించే అనేక ఇతర పదార్జ్హాలు 
పాలలో విరివిగా ఉన్నవి. 

పాలు (కొవ్వు పట్చిస్తాయనే మాట నిజమే. మో రీ విషయం విస్మరించ 
రాదు. (కె వు పట్టుస్తా యని పాల ఉపయోగం నిరిపివేయరాదు. అవసరవునుకొంకు 
తపి పదార్జ్హాలు, పిండి పదార్హాలు తగ్గించవచ్చు. పాలు వాతం తగ్నించవద్న, 
పాలకు సంబంధించిన ఆహార పదార్హాలు గర్భవతికి వుంచి ఆహారం; ఆతి(శేష్ట్ట 
వై నవి. మొగడ తీయని పాలలో విటమిను ఎ పుష్కలంగా లభిస్తుంది. మీగడ 
తీసిన పాలు వుపయోగిసే, వేరుగా విటమిను ఎ మాతలు వేసుకోవలసి వస్తుంది. 

గర్భవతిగా నున్నంత కాలం (ప్రతి రోజూ ఒక లీటరు పాలు ఉపయోగిస్తే 
మంచిది. వట్టి పాలు (తాగడం యిష్టం లేనివారు వంటల్లో ఉపయోగించవచ్చు. 
"పెరుగు వుజ్నిగ రూపంలో (త్రాగవచ్చు. 


గర్భిణీ స్త్రీకి ఇనుము అవసరం 


గర్భవతికి రక్తహీనత ఎక్కువ అయ్యె అవకాశం ఉంది. ఈ కారణమును 
బట్టి మోకు ఇనుము ఎక్కువ అవసరం. మో గర్భములో నున్న బిడ్డ ఇనుము 
తన కాలేయములో నిలవ చేసుకుంటుంది. ఈ (పాముఖ్యవ్సె న ఖనిజలవణం వానికి 
ఎక్కువగా అవసరం. వాడు పుట్టిన తరువాత కొన్ని నెలల వరకు నిలువ 
చేసుకున్న ఇనుము విస్తారముగాగల అహారపదార్హాలను ఈ (కింద ఉదహరిను న్నాను: 

(గుడు క 

గోధుమపిండి, ఉలవలు, మినుములు, సెనగలు, ధాన్యాలు. 

సపోటాపండ్భు, మామిఉపండ్భు ) జావుపండ్సు, అత్తిపండ్లు. 

సోయాచిక్కుళ్శు, నేవీ బీన్సు, ములగకాయలు, గోరుచిక్కుళ్ళు, ఎండి 

బఠాణీలు. 

బంగాళదుంపలు, తొక్కతో ఉడికించినవి లేక అవెన్‌లో బేక్‌ చేసినవి. 

ఆకుకూరలు, బచ్చలికూర, గోంగూర, తోటకూర, క్యాబేజీ మొదలై నవి. 

మవూంసము, చేపలు, కోడిమాంసము, కార్డము. 
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ఐయెుడిన్‌ గల పదార్హాలు 


తర్శికీ బిడ్డకూ ఐయొడిన్‌ కూడ ఎక్కువ కావాలి. బాలింతగా నున్నప్పుడు 
ఆత్యంత ఆవసరం. ఐయొడిన్‌ లోపిస్తే మానసిక వృద్ది ఆలస్యమౌతుంది. శరీర 
లోపాలు కూడా బిడ్డలో కలుగవచ్చు. (పపంచంలో అనేక చోట్ల నేలలో ఐయెడిన్‌ 
లేదు. అందువలన ఆ నేలలో పండే పంటలో ఐయోడిన్‌ లోపించి వుంటుంది. అట్టి 
ఆహార పదార్హాలు తీనుకొనువారు అదనంగా అయొడిన్‌ తీసుకొనవలఅయును. 
ఐయెొడ్జెడ్‌, సాల్పు, కాల్చు, కాడ్‌లివర్‌ ఆయిల్‌ సవు(దపుచేప మొదలగు వానిలో 


మఐియెుడిన్‌ దొరుకుతుంది. మిమ్మును పరీక్షించిన వైద్యుడు అవసరవునుకొంకు 
కొన్ని ఐయెొడిన్‌ మా(తలు యఎువ్వవచ్చును. 


విలువిినులు అత్యవసరం 


గర్భవతికి విటమినులు ఎంతో అవసరం. విటమినులు ఎక్కువగా గల భోజన 
పదార్భాలు వుపయోగించాలి. (ప్రతి జీవికీ ఇవి అత్యవసరం. ఎదుగుదలకు ఆరోగ్యానికి 
దోహదం చేస్తా 0౨౨. ముఖ్యంగా గర్భిణీ స్త్రీలకు, పాలిచ్చే తల్టులకు విటమినులు 
ఎక్కువ ఆవసరం. అందుచేతనే డాక్టరు గర్భిణీ స్రీలకు మర్చి విటమిను మా (తలు 
ఉపయాగించవుని సలహా యస్తా రు. ఖనిజలవణాలు గల (పతి ఆహార పదార్శ ౦లో 
విటమినులు కూడ వున్నవి. ఇవి రక్షక మూలకాలు. విటమినులు చేయు పనేమిటి? 
ఏయే పదార్హా లలో ఏ విటమినులున్నవో వివరించడం ఆవసరవునుకుంటాను. 

విటమిను ఎ-- ఎదుగుదలకు, వృద్ది కి, చర్మం నున్నగా నుండడానికి ఆవుత్వచ 
ఆరోగ్యంగా ఉండడానికి అత్యవసరం. అంతేకాక ఎముకలను వుగి ముఖ్యంగా నాడులను 
అభివృది పరుస్తుంది. సం(క్రమణ నెదిరించే నిరోధకశక్తి నిస్తుంది. కంటి ధాతువు 
లకు వుంచి చూపుకు దోహదం చెస్తుంది. 

దొరికే పదార్జాలు -- పీగడతీయని పాలు, మాగడ, (గుడు, వెన్న, ఆకు 
కూరలు, పచ్చిక్యారెట్బు (విటమిను ఎ విస్తారంగా వుంది) చేపనూనె. 

విటమిన్‌ బి1 -- (శైయమిన్‌) గుండెకూ, నరాలకు అవసరం. “పెరుగుదలకు 
దోహదకారి. సం[కవుణ నెదిరించే శక్తి నిస్తుంది. దేహంలో నున్న (ప్రతి కణానికి 
ఇది అవసరం. 
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దొరికే పదార్హాలు - ముడి గోధువులు, ముడి బియ్యం, బఠాణీలు, సోయా 
చిక్కుళ్ళు, (గుడ్డు (ఎజ్బజెన), టమాటోలు, బంగాళదుంపలు పంపరబనస, 
అనాస, నారింజ మొదలై నవి. 

విటమిన్‌ బి2 (రిబోప్పేలిన్‌ ) - పెరుగుదలకు, శక్తికి (కీజస్సుకు) జీర్ణ శక్తికి 
అత్యవసరం, చర్మానికి, నే(తాలకు, నరాశయానిక్‌ అవసరం 

దొరికే పదార్దాలు -- బి1 దొరికే పదార్థా లలో ఇది కూడ దొరుకుతుంది. 

నయాసిన్‌ (బికాంప్పెక్సులో వులెక భాగం) ఆ జీర్ణ కార్యానికి, జీర్చింపబడిన 
పదార్దం రక్త ౦లో కలవడానికి అవసరం చర్మానికి నరాశయానికి పెరుగుదలకు 
అవసరం. పెల్ట(గా (వల్క సగ 3) ఆనే రోగం రాకుండా చేస్తుంది 


ళం 
దొరికే పదార్దాలు -- (గుడు (ఎజ్బ్మజన,) వాల :కోడివ్యూఅనవూ (క"వ్వు 


లేని వాంసము, చేపలు, టమాటోలు. 


విటమిను సీ = (ఆస్కోర్టిన్‌ ఆసిడ్‌) పెరుగందలకు, ఆరోగ్యకరమైన రా 
లకు, దంతాలకు, ఇగుళలోఎ, రక్షని నాం సృడ్చ్పిక్‌, సం|కవంణ _ నెదిరించుటుకు, 
గాయాలు వవాన్వుటకు ఆ a 

దొరికే పదార్దాలు -- (దాక్ష్క, నారింజ, నిమ్మ, పంపరబనన, టవూటా, 


రేగిపండు , బంగాళదుంపలు, పుచ్చకాయలు, క్యాబేజీ (తాజాది) చెంందల్లై నవి 


విటమిను డి -- ఎముకలు దంలాలు ఎదుగుదలకు అత్యవసరం. దేహం 
కాల్సియము పొస్పరస్‌ వుపయోగించడానికి వుపయోగపడుతుంది. రికెట్సు అనే చిన్న 
పిల్లల ఎముకల రోగం రాకుండా చేస్తుంది. నముకలు వంకరపోంయి నికృతం కాకుండా 


ను దడి 


డల 


th 


దొరికే పదార్హాలు -- కాడ్‌లివర్‌ ఆయిల్‌, మీగడ తీయని పాలు, మొగడ, 
సూర్యరశ్మి, క్‌ "న్నిానార్ము డాక్టరు ఉ విటమిను మా(తలను కూడ సూచించవచ్చు. 
ఎక్కువ ఉపయోగ చని విటవినులలో ఇదొకటి. జా(గత్త! 


ల్‌ో 


విటమిను = -- గర్భంలో వున్న బిడ్డ వృద్దికి ఇది చాల మంచిది. గర్చోత్పత్తి 
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పూర్తి కావడావికి ఇది అవసరముంటుంది. పైన పేర్కొన్న పదార్హాలలోనే ఈ 
విటుమిను లభ్యవువుతుంది. 


SIDS Tm రక్తాన్ని గడ్డ లర్పేంచి విస్తారంగా రకం కారకుండా 


క 
చసుండి. పైన "పేర్కొనిన పదార్హా లలోనే ఇది అభ్యమవుతుంది. 
విటమినులు, ఖనిజలవణాలు భ[దపరచుకొనండ 


గాలి సోకినపుడు, వేడి తగిలినపుడు విటమినులలో ఎక్కువ బాగం నాశనవువు 
తాయి ఈ కారణంగా కొన్ని వంట చేయబడని పదార్హాలు అనగా పచ్చివి తినడం 
వుంచిది. వంలు చేసేటపూడు నీటిలో కొన్ని విటమినులు కరిగిపోతాయి. ఆ నిటిని 
ఏఎపయోగించకపోలుునచో ఈ విటమినులు నష ఎవువుతాలు కొన్న పదార్హాలు 
ండ్మ్ను ునవై నవి తాజాగా ఊవడం వుందిడి తక్హూవ నీటితో పాతస్పై మూత 


ంచి కూరగాయలు ఆకుకూరలు వంట చేయడం | శేయస్కరం. 


4 ఈ 


(ఓ 


వంటు చేసెటు టప్పుడు గనవునించవలసిన విషయాలు ఆనేకం ఉన్నాం. ఎక్కువ 
సెపు పొయి మోద పెట్టి వంట చేసినా విటమినులు నపష్పుమ్మె పోతాయి, ఎక్కువ 
వీటిలో వంట జేసి ఆ టిని పారబేోయకుం అ నాధ నంత వంకర ఎనరోడారి, 


పంటు పని వారికి ఈ విషయం ఎత్తాలి 


కూరగాయలు సాధ్యమ నంత వరకు వాటి తాక్కతోనే వంట చేయాలి" 
ఇట్లు చేయడం వలన రెండు లాభాలు గలవు: విటమినులు, ఖనిజలవణాలు నషం 
కావు, వంటకు ఎక్కువ రుచి వుంటుండె. ఆహారంలో సాధ్యమై నంత వరకు తాజా 


ఫలాలు, చాజా కూరగాయలన ఉపయోగించాలి 


భోజనంలో సంచి పచార్తములు ఆవసరం. ఇఒ శకి నిచ్చే పదారాలు. 
(as) వాల ళా డా 
దాన్యాలం రొట్ట, బంగాళదుంపలు ఈ కొవకు చెందుతాయి, సాధ్యవై నంత వరకు 


జాను రౌెళ్ళు వుపయూగం డడం వుం-దడి, (పొదు న తిన ఆహారానికి ముడి ధాన్వపు 


ఇ 
శే 
పఫ్‌ 


నఇొాంజఅల వంటలు వుంచిపి 
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వవా రు అత్యవసరం 


ఎపుడూ ఒకే రకం భోజన పదార్హాలుపయోగించుట కంకు రకరకాలు 
వార్చి ఉపయాగంచులటు వుంచిడొ, ముఖ్యంగా గర్భవతులు -ఈ విషయం గురు ంచు 
కెనవలెను. 

పాఠశాలలో పాకళాస్త్రం ఒక అంశంగా పెట్టి బాలికలకు నేర్పించడం వుంచిది. 
తులితాహారం ఏ విధంగా ఎన్నిక చేయాలో పోషక పదార్హాలు నష్టం కాకుండా 
ఎటు వంట చేయాలో ఆదిగా గల విషయాలు నేర్చుకొన్న బారికలుఎు తాము 
సంసారం చేసేటప్పుడు వివేకవంతంగా వంటలు చేయగలుగుతారు. 





అధ్యాయము నశ 


io నతి తీసుకొనవలసిన జా గతలు 


కుడ పుట్ట నై యున్నదని తెలిసికొన్న స్రీ సిద్వపర్బుకొనవలసిన వస్తువులేవి? 
ఆలోచించవలసిన విషయాలేవి? ఆనె “నా బాబును ఎంతో చక్క_గా పెంచుకోవాలి” 
అనుకుంటుంది. ఈ ఆలోచన నీళ్ళు పోనుకున్నానని తెలుసుకున్న మొదటి రోజు 
నుండే (పారంభం కావాలి. నిజం చెప్పాలం ము, అంతకు చాలా కాలానికి ముందే 
(పారంభం కావాలి. వ్‌ ఎంత ఆరోగ్యంగా వుంకేు -- పెండి కాకముందు నుండి 


కూడా -- ఆవుకు వుచ్చేన బెడ్డు అంత ఆరోగ్యంగా ఉంటాడు. కాబళల్టు స్రీ తన 
ఆరోగ్యాన్ని (శడ్ద తో కాపాడుకోవాలి; గర్భధారణ కాలంలో అంతకు ముందు కంకు 
ఎక్కువ వి(శాంతి తీసుకోవాలి. 

గర్భవతి చేయవలసిన మొదటి పని వుంచి వైద్యుని ఎన్నుకొనుట. ఇది 
మొదటి కాన్సు కాకపోంఎనా మంచి వైద్యుని ఎన్నుకొనుట మంచిది. ఏ సవుయ 
ములో ఏ చిక్కులు ఎలా వస్తాయో ఎవరు చెప్పగలరు? గర్భవతి అయినప్పటినుండి 
వైద్యుని సలహాలు పాటించడం తగిన (శ్రద్ద వహించడం జరిగితే పిమ్మలటు ఎలాటి 
చిక్కులు కలుగవు. 


వ్యాయామము మెంత తీసుకోవాలి? 


జీవితంలో అనుసరిస్తున్న అలవాటును బట్టి వ్యాయావుముల తీ(వత 
వుంటుంది. ఏదైన ఉద్యోగం చేస్తున్న స్త్రీ వుద్యోగం చేస్తూనే వుండవచ్చు: అయితే 
అవసరాన్ని బట్టి కొద్ది వూర్పులు చేసికొనడం వుంచిది. ఈత ఈదడం వుంచిదికాదు. 
ముఖ్యంగా మురికి నీటిలో స్నానం చేయరాదు. బరువు పనులు చేయడం, మెన్నిన్‌ 
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వంటి ఆటలు ఆడటం, అలపు వచ్చే వరకు ఆడటం, ' బరువులెత్తడం మంచిదికాదు, 
గమనించవలసిన విషయాలలో ఇవి ముఖ్యం; 

ఇంటిపనులు చేయవచ్చు. ఉద్యోగం చేస్తున్న స్త్రీ పని ఆపనవసరం లేదు; 
డాక్టరు పని మానవుని చెప్పితేనే మానవలసి ఉంటుంది.  సాధ్యమవ్వె నప్పుడెల్ళా 
విశాంతి తీసుకోవాలి. మధ్యాహ్న భోజనం అయిన తరువాత కొంత సేపు ని(దించ 
డం వుంచిది. 

చల్లని వూట రోజూ కొంత దూరం నడిచే అలవాటు చేసుకొనడం 
వుంచిది గర్భవతి ఆరోగ్యానికి ఇది వుంచి అలవాటు. మొదటి రోజు కొంచెం 
దూరమే నడవాలి. రానురాను దూరం పెంచుతూ రావాలి. మంచి గాలి పీల్ఫుకొనడం 
ఆవసరం. గర్భవతి తన వుట్ము కేకాక తన బిడ్డ నిమిత్తవఎా. గాలి పీలుస్తు ఐంది. 
సాద్యమైనంత వరకు ఆరుబయట తిరగాలి ర్యాతులు పడక గదిలోకి గాలి స్వేచ్చగా 
(పసరించేటట్టు చూడాలి 


ఎంత దూరం [ప్రయాణం చేయవచ్చు? 


గర్భవతి చేస దూర (ప్రయాణాలను గూర్చి వైద్యుని సలహా తీసుకోవాలి; 
ఆయనే నిర్ణంఎంచాలి. కారులో సుఖం లేదు; (ప్రమాదాలు జరగవచ్చు. సము(ద 
(ప్రయాణం చేయవచ్చు; అయితే సము(దం పోటులో ఉండరాదు. దూర (పయా 
ఇం చేయడానికి విమాన (పయాణం మంచిది. రైలు (పయాణం పర్వాలేదు. 
అసలు గర్భవతి (పయాణాలు మానుకుంకే వుంఒడె, 
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చుట్ట లేక సిగరెట్టు (తాగే అఆవాటున్న స్త్రి గర్భధారణ జరిగిన వెంటనే ధూమ 
పానం వూనితే ఎంతో (శ్రేయస్కరం. అసలు పొగాకు అలవాటు పూర్తిగా వూనడం 
ఎంతో మేలు. అలవాటయిన తరువాత పొగాకు వూనడం కష్ట్టవుంటారు. తేలికగా 
0౫౮ దురలవాటును మానివేసే సూక్ష్మ మార్గాలు లేకపోలేదు. బిడ్డ ఆరోగ్యాన్ని 
వాంఛించే ఏ తల్పి ఆయినా పాగాకు ఆలవాటును మానివేస్తుంది. బిడ్డ ఆరోగ్యంగా 
ఉండాలని కోరే తర్హి వాంఛ ఇచ్చాశక్తిని బలపరుస్తుంది. ఆప్పుడు పాగాకు అలవాటు 


సులభంగా వూనవచ్చూ. 
తల్చి వుద్యపానం సేవిస్తే గర్భస్స శిశువుకు హానికరమా? 
cc అట్‌ య 


వుద్యవానం గర్భవతి వువా(తపిండాలపై. అదనపు భారం మోపుతుంది. 
అందుచేత తర్చిబిడ్డల ఆరోగ్యం నిమిత్తం మద్యపానం "సేవించకుండుట (శ్రేయస్కరం. 
ఎక్కువ శక్తి కలిగించే వుందులు (ప్రమాలకములు పానాదులు బిడ్డకు హాని కలుగ 
జేస్తాం. గర్భం దాల్చినపుడు మూ(తపిండాల్వ్బా అదనపు భారంఏలాగూ పడు 
తుంది. మద్యపానం సేవించి ౨౨౮ భారాన్ని ఇంకా అధికం చేయడం ధర్మం కాదు. 
మూ(తపిండాలకు ఆధిక (శ్రమ కలుగజేస్తే అవి దెబ్బతింటాయి; అవి ఎంతో సున్నిత 
చె నవి. 


భార్యాభర్తల సంబంధం 


స్త్రీ గర్భం భరించిన పెవ్ముట ఎనిమిది నెలల వరకు భార్యాభర్యల సంబంధం 
వుండవచ్చు. ఆ తరువాత భర్తతో సంబంధం వుంచు సం(క్రమణ భయం, గర్భ (స్రావ 
(ప్రమాదం వుంది. ఎనిమిది నెలల పూర్తి ఆయినప్పుటి నుండి తిరిగి బుుతు[కవుము 
వచ్చే వరకు ధార్యాభర్తలు కలవకుండా ఉంకే మంచిది. మొదటి ఎనిమిది వారాలలో 
నైనను రక్త(సావ సూచనలు కనపడితే భార్యాభర్తలు ఎడముగా నుండుట 
(శేయస్కరము. 
వుల విసర్ణ్య న 


గర్భవతికి రోజూ విరేచనం అవాలి. [కవుంగా సతులాహారం తింకే ఈ విష 
యంలో భయవడనవసరం లేదు. కూరగాయలు, పండ్సు విస్తారంగా తినాలి. 
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సరిగా విరేచనం కావడం లేదనుకొంతే ఈ (క్రింది పదార్హాలు తిని చూడండి. 
ఖర్హూరపుపండ్సు, నారింజపండ్ను, ముడిబియ్యపుటన్నము, గోధువురెబ్బు, ఆకు 
కూరలు, మీగడ మొదలై నవి. 

వులబంధానికి కారణాన్ని తొలగించడానికి వురొక పద్దతి ఏవుం శు ఒక నిర్జీ త 
సవముయమ్వులో దొడ్డికి వెళ్ళడం అలవాటు చేసికొనుట. (పొదు ననే పడక నుండి 


లేచిన వెంటనే గాని, ఉదయ భోజనం చేసిన పిమ్మకు గాని వుల వినర్హన చేయడం 
వుంచిది, 


ఐద్దెనా నములుతూ దొడ్డికి కూర్చోకూడదు. కండరాలు బిగబట్టకూుడదు 
కండరాలు సడలింపులో నుండాలి. రా(తులు పడకకు వెళ్ళకముందు ఒక గాసుడ; 
వుంచినిరు (తాగడం లేదా ఒక గ్లాసుడు పండ్లరసం సేవించడం వుంచి అఅవాటు 
ఉదయం లేచిన వెంటనే ఒక గాసుడు వముంచినీరు (తాగడం మేలు చేస్తుంది. 
అప్పటికీ సుఖవిరేచనం కాకపోతే కొద్దిగా మినరల్‌ ఆయిల్‌ కొన్ని విటమినులను 
పీల్చుకుంటుందనే విషయుం వురచిపోవద్ము స్ట కాబట్టి దిన్ని విస్తారంగా వుపయోగించ 
వద్దు. డాక్టరు సలహా లేకుండా విరేచనకారి ముందులు, ఎనిమా తీసికొనరాదు. 


వవా(తపిండాల పై (శద్ద 
మొ దేహరోగ్యవుంతా వూ మూ(తపిండాల ఆరోగ్యంపై ఆధారపడి వుంది; 
గర్భధారణ కాలంలో వురి ఎక్కువ. డాక్టర్ను గర్భిణీ స్త్రి యొక్క మూ(తం అనేక 
సారు పరీక్ష చేయడానికి ఇదే కారణం. రోజూ ఎనిమిది గ్లాసులు నీరు (తాగాలి. 
లేదా నీరు గాని పండ్భరసం గాని మొత్తం ఎనిమిది గ్లాసులు (తాగాలి. గర్భవతికి 
మూ(త విసర్హన తరచుగా జరుగుతుంది. ఎందుకంశు గర్భసంచి మూ(త తిత్తి పై 
ఎక్కువ వత్తిడి కలుగజేస్తుంది. ఇది ఒక జబ్బుకాదు. అయితే మూ(తం నల్బ గాను, 


కొద్ది మొత్తంలోను వుండి నీరుడు పోనుకొనడం కష్కృమె తే వెంటనే వైద్యునికి 
తలియజేయాలి. 


దంత సంరక్షణ 


గర్భవతి దంతాలు వుబ్బిపోవడం తరుచుగా జరుగుతుంది. దానికి రెండు 
కారణాలు వుండవచ్చు. (1) గర్భవతి తినే భోజనం బహు స్వల్పంగా వుండవచ్చు. 
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(2) ఉర్తి తినే భోజనంలోని ఎక్కువ పోషణ బిడ్డకు వోతూ వుండవచ్చు. లేక 
కర్త 5 ఇ అ జ చా డా! og ఎఇ అ జ 
తల్లికి దంతాలు పిప్పి పళ్ళు వయస్సు వచ్చిందిమా! దంత బైద్యూప దర్శించడం 
ఎందుకంఎనా వుంది. చిత్తు చేయించుకోవాలి. గర్భం దాల్చకుండా వనాంకు ఏ 
సమయంలో నెలసరి (క్రమం వస్తుందో ఆ సవుయంలో దంత నైద్యుని ఇద్దక 
వేళా లి, 
య? 

చెడిపోయిన పన్ను తీయవలసి వస్తే గర్భవతికి ముత్మునుందు ఇవ్వరాదు 
స్థానికంగా ఇంజేక్షను ద్యారా వత్తు కలుగజేసి పన్ను తీయవలయుును. 

పతి భోజనానంతరం దంత దావనం చేయడం వుంచిది. దంతాల శుభత 
దేహాలోగ్యానికి అతి ముఖ్యం నోరు శు(భంగా లేకపోతే అనేక డోగాలు సంభవనించ 
వచ్చు. వుంచి పలుదోము పుల్చ గాని, టూల్‌ పేష్టు గాని వుపయోగించాలి 


బిడ్డకు పాలిచ్చుటు 


గర్భధారణ (పారంభదశ నుండియే బిడ్డ పోషణకు అవనరవముగు సిద్ద బాటు 
అర్లీ అగ రు Ej ని అుళ ౬ a ని 
సహజ సిద్దంగా చేయబడుతుంది. సస నాలలో వార్పులు జరుగుతాయి. క్షీర 


(గంధులు, ర్ట ర నాళాలు పెద్దవిగా పెరుగులాంు. గర్భధారణ జరిగిన నాటి నుండే 
చనుమొనల విషయంలో జా(గత్త తీసుకోవాలి. అపి గట్టి గా వుంకే బిడ్డ పాలు 
(తాగలేడు. (ప్రతి వుదయం చనుబునలను సబ్బునీటతొ కడిగి శు(భపరచాలీ. పాలిచ్చే 
తర్చికి శుచి అతి(సాముఖ్యమె న విషయవుని (గ్రహించాలి. అవి కడగని తరువాత 
మెత్తబడనిచో కొద్దిగా లానొలిన్‌ వాటికి పూసి పలుచని కట్ము డ్డ. ముక్కలతో 
పైన కప్పాలి. 

నాలుగవ నెల నుండి చను మొొనలలో (దవము బెటు కనబడవ చ్చ. జాకెట్టు 
చెడిపోకుండా లోన ఏవైనా ధరించవలసి వుంటుంది. ఈ (దవము ఎండి పొక్కులు 
కడుతుంది విటిని కడిగి శు(భపరచి లానోలిన్‌ వుర్చి ంచాలి. లేక కోలు. (క్రీము 
రుద్దవచ్చు. కొందరి చనుమొనలు (క్రిందికి దిగిపోయి వుంటాయి. అట్టి సందర్భ 
ములతో అవి పైకి "పెరిగే వ్యాయావువుఎ రివ్యారలి. రోజా కొంతసేపు వాటిని పైకి 
లాగుతూ ఉండాలి. చనుమొనలను పైకి ఉబ్బ జేసే (బేజియర్శు ఉపయోగించవచ్చు. 
చనుము*నలు సరియైన రీతిగా వుంశే బిడ్డ పాలు (త్రాగుట తేలిక అవుతుంది. 
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అవి పగిలితే చన్నీటితో శు(భ్రపరచాలి. పగుళ్ళు తగ్నే వరకు సబ్బు ఉపయోగించరాదు. 
ఆలీవు నూనె గాని కోలు (కీము గాని వాడాలి. 


స్నానము 


గర్ఫెణీ స్రీ (పతి రోజూ ప్నానం చేయాలి. నీరు ఎక్కువ చల్చగా గాని, వేడిగా 
గాని వుండరాదు. స్నానం చేసేటప్పుడు జారిపడకుండా జూ(గత్త పడాలి. గర్భధారణ 
కాలములో గర్భమును శు (భపరచే సాధనాలు ఉపయోగించరాదు. 


దుస్తులు 
చాతి చుటూ గాన నడుము చుట్భ్ఫూ గాని దుప్పులు బిగించి కలట్టురాదు. 
(బేజీయర్సు వాడేవారు గట్చిగా బిగించి కట్టకూడదు, 
శరీరాకారం చెడిపోతుందని భయపడరాదు. బలవర్హకవమ్చైన ఆహారము, వివేక 
ముతో చేసిన వ్యాయాముముల, కండరాలు జారిపోకుండా వాటిని మంచి స్ఫీతిలో 
ఉంచుతాయి. మొదట బిడియంగా వుంటారు. ఆకారం ఈ విధంగా వుంటుంది. 
పురుడు అయిన తరువాత ఎప్పుటి వంపుసొంపులు, అంగ విన్యాసము తిరిగి వస్తాయి. 


బాలింత రూపులో దేహం ఆకర్షణీయంగా వుంటుంది. కొందరు ఎంతవుందిని కన్నా 


అంగ విన్యాసం చెడిపోదు. మంచి వ్యాయావుములు, అతిగా తినకుండుట దీనికి 
దోహదమిస్తాయి. 


ఆధికంగా అనరాదు 


గర్భధారణ ఏదో మర్మవె నదని అనేకులు తలస్తారు. (ప్రసవించే రోజు వరకు 
ఫాక్టరీలలో పని చేసే కార్మిక స్రీ స్కేలు అనేకులున్నారు. వీరి ఆరోగ్యం బాగుంటుంది; 
బిడ్డలు ముద్ముగా వుంటారు. అయినా గర్భవతి తీసికొనవలసిన జా[గత్తలు అనేకం. 
ఈ "క్రింద కొన్ని సలహాలు ఇస్తున్నాము: 

1. ఎక్కువ వి(శాంతి తీసుకొనవలెను. (పతి రాతి ఎనిమిది లేక తొమ్మిది 
గంటలు ని(దపోశాలి. సాధ్యవె తే మధ్యాహ్నము కొంతసేపు ని(దించవచ్చు. ఎప్పుడు 
విద బాగా వస్తే అప్పుడు పండుకొంకే వుంచిది. వీలై నప్పుడల్లా పాదాలు స్కూూల్వ, 
వంటి ఎత్తు పీట మీదో, వుంచం మీదో "పెట్టి కూరోవాలి. 
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న. ఆంటువ్యాధులకు దూరంగా వుండాలి; జలుబు, ఇన్‌ ఫ్ర రెంజా 
ఎఎంఎందలగు అంటువ్యాధులు ఆంటుకొనకుండా చూచుకోవాలి. జబ్బు మనుషుల 
వద్ధకు పోరాదు. ఎన్నడూ పొంగు రాకుంకు పొంగువచ్చిన వారి దగ్గరకు పోరాదు. 
పాంగు పెద్ద జబ్బు కాకపోయినా అది సోకి కొంత నష్టం కలుగజేయవచ్చు. నెలలు 
నిండిన తరువాత పొంగు వచ్చినా ఫరవాలేదు. (ప్రారంభ దశలో రాకూడదు. సాధ్య 
వె నంత వరకు భై రసు రోగాలు రాకుండా చూచుకోవాలి. 

గర్భవతి (ప్రశాంతంగా వుండాలి. గర్భములో బిడ్డను మోస్తున్న తల్లికి 
వునశ్శాంతి వుండాలి. కొందరు అధ్నెర్య పడతారు ఇతర సవుయాలలో లెక్క 
చేయని స్వల్ప విషయాలు ఈ సవుయంలో వేదన కలుగజేయవచ్చు. శాంతం కొల్లి 
ఉండడం అన్ని వేళలా వుంచిది. బిడ్డకూ, తర్పికీ మంచిదే. బిడ్డ పుట్ముకను 
గూర్చి అనవసరవ్వెన మాటలూ, పుకారు వినవద్దు. సందేహాలు (పశ్నలు.వస్తే 
డాక్టరునే ఆడగాలి. డాక్టరుకు తెలిసినంత ఇరుగమ్మకు పొరుగమ్మకు తెలియదు. 

(పసవించడానికి ఆస్పత్రికి వళ్ళదలస్తే ముందుగానే ఏర్పాట్లు చేసుకోవాలి. 
ఎప్పుడు ఆస్పత్రిల్‌ చేరవలసినది వైద్యుడే నిర్భంంచగలడు. ఆయన సలహా 
(పకారం చేయండి. 

ఆస్పత్రిలో చేరినపుడు కొందరికి [ప్రైవేటు గదులు ఇష్టం. కొందరికి 
అందరితోపాకే జనరల్‌ వార్నులో వుండడం ఇష్మ్టం. అందరితో మాటాడుతూ 
కాలం గడపవచ్చు. 

నొప్పులు (ప్రారంభవుయినప్తుడు వీపు దిగువ బాగంలోను, పొత్తికడుపులోను 
మెలిపెట్టినట్బు నొప్పి పుడుతుంది. అవి మొదటు (పతి పది, పదిహేను నిమిషాల 
కొకవమూరు వస్తాంఎఎ. అవి రానురాను ఎక్కువ తీ(వమువుతాయి; తరుచుగావన్తాంుఎ. 
(ప్రారంభపు నొప్పులలో రక్తపు జీరతో తెల్బబట్న కనబడవచ్చు. ఈ చిహ్నాలేవీ 
లేకుండానే కొన్నిసార్శు నీరుబుగ పడవచ్చు. ఏది ముందు వచ్చినా భయపడవద్దు. 
ఇది మొదటి కాన్పు అయితే తరువాత ఎన్నాసార్డు ఆసుపత్రికి వెళ్ళాల్సి వుంటుంది. 
రక్తం ఎక్కువగా పడుతుంకు వెంటనే డాక్టరు గార్కి తెలపాలి. కంగారు పడవద్ను. 
ఇప్పటికి ఆరువేల సంవత్సరాల నుండి స్త్రీలు (పసవ వేదనపడుతున్నారు. పిల్లలను 
కంటున్నారు. (ప్రపంచంలో ఇదే మొదటి కాన్పు అనుకోరాదు. 
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అధ్యాయము 25 
తల్లికొ రకు వ్యాయావుము 


(పసవించకముం దు వ్యా యాౌాతువుంంలు 


దొ *నుపుకు ముందు కాలములో తీసుకొను వ్యాయామువు భయాందోతనల 
తొలగజేయును. ఎరుగని విషయమునకు (పతి ఒక్కరు భయపడవచ్చును. భయము 
కల్తి నపుడు ఆందోళనయు కల్లును. ఆందోళన అధికమై ననుడు తలనొప్పి మొదలై న 
బాధలు కలుగుతవి. మనము వి(శాంతిగా ఉండదలచినను ఉండలేము. భయము 
వునలను గట్టిగా పట్ముకొని ఉంటుంది. 

వ్యాయావుము చేస్తే వునలో వి(శావుము కలుగును. కానుపుకు పూర్యము 
చేసే వ్యాయామము గర్భవతి కండరములను సడరింపజేసి కానుపు సుఖముగా జరుగు 
కు అవకాశవుఎ కలుగజేయును. శరీర వ్యాయామువు (పసవసవముయవములో కల్లే 


(పవాదములు జరుగకుండ చేయుటకు తోడ్పడును; మురియు  అకాలపు 
(పసవవుఎఎలు జరుగకుండ అరికట్ట గలదు 


గర్భాశయము అనగా బోలుగా నుండు ఒక కండరము ఈ కండరము 
(పపవ సవుయములో శిశువును బయటికి నెట్యుటుకు సహకరించున . ఈ కండరము 
గర్భాశయ ద్యారము చెంత వావరించి యుండు యితర కండరముల ఒత్తిడిని (పతి 
ఘటించి శిశువును బయటికి నెట్టవలసి యుండెను. గర్భాశయము దిగువ భాగమున 
నుండు కండరవుల ఒత్తి ఉని కూడ (పతిఘటింప వలసి యుండును. 

ఒక వైపున నొప్పులు వురో వైపున భయము చేరి (పసవ సముయముతో 
కండరములు సరిగా పని చేయుట కవరోధము కల్పించును. కానుపుకు ముందు 
వ్యాయరావువుఎ చేయుచు, (పసవమునకు సంబంధించిన జ్ఞానవు గర్ళావతులు 


ముందుగాన ఎరిగియుంకు, [పసవవముపూడు పొాడపూపు భయాందోళనలు సమసి 
చ్‌ 
పోగలవు. 
శరిర వ్యాయావుము సాధారణముగా గ రృవతియ్మెన ప(డెండు వారములకు 


(పారంభము చేయుట సముచితవ.ఎ. నెలలు నిండు కొలడ కడుపు ee 
బరు వెక్కు_ చుండును గనుక స్తే యొక్క రూపము, నిలువబడు రీతి మూరు 
చుండును. ఈ శరీర బరువును భరించుటకు ఆయా కండరములు ఉప[కవించును 
ఈ (కొత్త భారమును బట్టి గర్భవతికి వెనుక భాగములో నొప్పి పుట్మ్యుచుండును. 
ఈ నొప్పి రా[తులందు ఆధికముగా నుండును, కూర్చుండి ౦ఎఎంటి పనులు చేసి 
కొనుట వలన ఆ భారము కొంత వరక. తగ్గ కలదు. వ్యాయామము ఈలాటి 
బాదలను నివారణ చేసికొనుటకు ఎంతో సహాయపడగలదు. 

గర్భవతులు వి(శాంతిని తిసికొనుముట్యో, ఆల్వా నివ్యాసము జరుపుటుట్యో 
నేర్చుకొనుట అవసరవుని (పసవానుభవము గల్నిన స్తృలు నుడువుచున్నారు. 


ఆ 
వ్యాయామము చేయుటకు దినమునందు ఒక నిర్మిష్ప సమయము ఉండాలి. 


(he 
ఇంటిలోని వారందరు ని| చించుసముయము కొందరికి అనుకూలముగా ఉండవచ్చును. 
నీకనుకాల సవమయవేదదో ఎంచుకొని [కవుముగా వ్యాయాముము చేయుము. 
ఇందుకు చదునైన ఉపరితలము గల్లి న స్పృలవుఎండుట అవసరము. కాబట్టి అనేక 
ఫేం ఆ య స్త్రీలు ఒక కంబళి నేల మూద పరచుకొని దాని మోద పండుకెనెదరు. 


తల్నులు కాబోయే వారికి కొన్ని వ్యాయావుము లిచ్చట నుదాహరింపబడినవి. 


అ (శావు పుం 


(పారంభదశలో వెల్టి కిల పండుకొనుము; మోకాళ్ళు వంచుకొని, పాదములు 
నేల మోద ముట్టముగా ఉండునటు చూడుము. వీ చేతులను గర్భ కుహరవుఎ 
పై భాగమున అనగా (పక్క చుమంకల దిగువ భాగమున ఉంచుము. 

సాధ్యమైనంత విరావుము తీపికొనుచు యేదేని సంతోషకరమైన అనుభవాలను 
గూర్చి తలంచుచుండుము. అంతట నీవు గారి విడచుచు పీల్చుచుండుము. (ప్రతి 
సారి నీవు గారి పీల్చునపుడు, విడచునపుడు గర్భ కుహరము మోద వుండు 
నీ చేతులు [కిందికి మోదికి కదలుచుండుట గవునించుము. హ్‌ గర్భ కుహరము 
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యొక్క పై భాగము కదలకుండ ఆపుకొని, (క్రింది భాగము మా, తవే కదలు 
నట్క్టైగా గాలి ధారాళముగా పీల్చువుం. 

గాలిని పీల్చు ఈ (కొత్త విధానములో నీవు అలసట చెందినచో కొంత సేపు 
ఆగుము. వెల్లకిల పండుకొనుట కష్క్టవునిపించిన, నీవు చేయి వెనుక వైపు 
ముడుచుకొని, దానిపై నీ తల ఆనించి ఒక (పక్కకు పండుకొనుము. నీ రెండవ 
చేయి నీ ముందు భాగమునకు తెచ్చుకొని దానిని తలగడ సునాయాసముగా 
నుండుకట్సు ఆనించువుఎ. నీ [కింది కాలును బాగుగాను, నీ స్పై కాలును స్యల్పము 
గాను వంచి పండుకొనుము. ఆలాగు చేసిన యెడల నీ గర్భమున ఉండు శిశువు 
నేలపై వి(శశాంతి పొందుచు, నీ వెనుక భాగమును తేలిక పర్ఫును. 

కొంతసేపు (పక్కకు పండుకొనిన పిదప వురలా వెల్ణకిల పరుండి, మొదట 
చేసినట్మాగానే ని వెూకాళ్ళు వంచి గాలి పీల్చుకొనుము. ఈ రీతిగా పలువూరులు 
(పతి దినము చేయుము. నీ గర్భ కుహర దిగువ భాగమునుపయోగించి గాలిని 
పీల్చుట అభ్యాసము చేసికొనుము. గాలి పీల్చుకొను పద్ద తిని కూడ మారుచుండువు. 
ఈ రీతిగా నీవు అభ్యాసము చేస్తే (ప్రసూతి సమయములో నీ కెంతో సహాయ 
పడుతుంది. ఉచ్వాస నిశ్వాసములు జరుపుట, వి(శ్రాంతి తీసికొనుట నీవు నేర్చుకొని 
యుంటివి గనుక (పసవ సంబంధవ్చె న బాధలలో నివెట్టు మెలగాలో నీ వెరిగిన 
దానవ యుండెదవు. 


నడువు వంచు వ్యాయావుము 


పొత్తికడుపు నావరించియుండిన అస్రిపంజరము సర్జెన పద్దతిలో నుడుటకు 
వాడవైన కాళ్ళు దాని వుంందుకును, తొడల నావరించియుండు కండరములు దాని 
వెనుకకు లాగుచు ఉండును. మునవుందరము నిలువబడు రీతి అస్మి పంజరము 
యొక్క సరైన పద్దతి ఆధారపడి యున్నది. అస్తిపంజరము యొక్క తీరు సర్జెన 
దిగా నుండుటకు వ్యాయావమవువువసరము. దీనికి పలు విధములైన వ్యాయామ 
ములు గలవు. 

వీవు గాలి పీల్చుటకై. వెల్బకిల పరుండినట్నుగా పండుకొనుము. నీ విపును 
సె రెండు పిడికిళ్ళు పట్మునంతగా ధనురాకారములో వంచుము. తదుపరి నేల 
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వుట్ట్టవముఎగా నుండునట్ను ౨ వవును .'చిలనుముు, ఈ వ్యాయావువము చేయునపుడు 
నీ తుంటి కండరములు నీ గర్భకుహరపు కండరములతోపాటు ముడుచుకొనునట్సు, 
చాచుకొనునట్ను చేయుచుండుము. 

ఈ (పకారముగా నీ నడువు వంచుట అభ్యాసము చేసికొనిన పిదప నీవు లేచి 
ని చేతుల మోదను మోకాళ్ళ విగాదను వంగుట అభ్యాసము చేయుము. ఈ 
వ్యాయావుము కొన్నిసార్శు “*పుసి--కేట్‌”” వ్యాయామువుని పిలువబడుచువ్నుది. 
కారణవేవుంకు పిర్సి భయపడినపు డు తన నడుము వంచు రీతిగా, 


వంచుచు, వురలా యధా స్థానమునకు తెచ్చుచు విశామము తీసికోవలసి 
యున్నది. 


రడువనుం. వందు వపరెరాయంక వ్యాయాముము 


నడుము వంచుటు, దానికి వి(శామము నిచ్చు మూడవ వ్యాయామము కూడ 
చాల (పాముఖ్యము. సీన్స, వపు తకాట వెల్త కిల నీ కాళ్ళు చాచుకొని పరుండుము. 
న కాళ్ళు ఒకదానికొకటి అడ్డముగా వేయుము. నీ తుంటిని, నీ తొడ కండరము 
లను బిగబట్ట ఒకటి, రెండు, మూడు, నాలుగు, అయిదు అని లెక్కించుము. 
నీ తొడలను సై కి లాగి, గాలిని బిగబట్మక ఆరు, యేడు అని లెక్కించుము. 
తదుపరి విరేచనము కాకుండునట్టు నీ ఆసనమును బిగబట్టి ఎనిమిది, తొమ్మిది, 
పది అని లెక్కించుము. అంతట మెల్దగా వి(శామము తీసికొనుము ఈ (పకార 


ముగా దినమునకు ఎనిమిది పడి సారు చేయుము. (పతి సారి తగినంత వి(శాంతి 
తీసికొనుము 


పనిపాట్యు చేయు విధానములు మోకు (ప్రయోజనకారి కాగలవు. నెలను 

కూర్ఫుండుట, కు లరింగు మొదలై నవి (ప్రపంచ వ్యాప్తముగా సహాయపడుననై 

యున్నవి. కు లరింగు చేయునపుడు నీవు కూర్చుండి, నీ కాళ్ళతో అటు నిటు 
న్‌ా వ్‌ 

చృటమును (తొక్కుచుండెదవు. ఇది గృహాములో చేయగల్సి నంత వరకు చేయుము. 


అది వీపు కండరములకు ఐ(శాంతి నిచ్చి, క్రీళ్ళ కు మంచి వ్యాయామము కలుగ 
జేయును. 


ల 


నీవు నేల విద కూర్చుండునపుడు ని రెండు కాళ్ళ మధ్య దూరము రెండ 
డుగులుండవలెను. మొదట్యో ఒక బరువైన వస్తువును పట్టుకొనుచు కూర్చుండ 
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వలెను. ఇది నీవు పడకుండ సహకరిస్తుంది. గర్భవతులు అనుదినము నేలను 
కూూరండుటు, వస్తువుల నెత్తుట చాల (వపాముఖ్యవము. 

నీవు నడచునపుడు నీ నడుము వంచి, వురలా యధాస్తానముకు రప్పించి, నీ 
రొవమ్మాను చాపి, మెడను సై కెత్తి నడచుట వుంచిది. ఎవరో నీ మెడ వెనుక 
భాగమున తాడు కట్టినట్సు గా నీ నడక ఉండవలెను. 

గర్భవతులు (ప్రసవ కాలవుఎనకు ముందు కాళ్ళు వాచుట చరాడగలవు. ఈ 
వాపు తగ్గుటకు కొన్ని వ్యాయామములు ఎరుగుట వుంచిది. నీవు వెల్టికిల పరుండి 
కాళ్ళు పై కెత్తువుఎ. తదుపరి నీ పాదములను గుం[డముగా ముందుకు వెనుకకు 
(తిపూచుండుము. 

సీకు కాళ్ళ త్రో తిమ్మిరి పట్టె నతు మెల్టిగా పిసికి దాని చేతితో తట్ముచుండిన 
యెడల కొంత నెమ్మది కలుగగలదు. 

వ్యాయాముము [కవువుఎగా చేసిన యెడల అది నీకు అభ్యాసమౌతుంది. నీకు 
(పసవ నొప్పులు (ప్రారంభమై నపుడు నీవు వి[శావువుఎగా నుండుము. నీవు అభ్యాస 
పర్భుక్‌"నిన ఉచ్చాన నిశ్యాసముఎల వ్యాయావువుఎ, అలఎఎతర వ్యాయావమవుములు ఈ 
సమయములో నీకు సహాయపడగలవు. (పసవపై న పిదప కూడ నీ కండరముల 
ఆరోగ్యము పునఃస్టాపితవుు కొరకు వ్యాయావువుు చేయుట కొనసాగించుము. 


కానుపుకు పివ్ముట వ్యాయామములు 


కానుపు జరిగిన పిమ్మట తన మొదటి సుదీర్హ నిద పూర్తి అగుటతోడనే 
ఈ నూతన తల్లి యెక్క వామూలు జీవితము (పారంభమౌతుంది. ఆ(స్స(తిలో 
ఉంటున్నప్పటికి తల్ట్చులకు తవు వూతృకర్తవ్యము తప్పుదు. 

గర్భవతిగా నుండగా శిశువుల సరుగుదలకు తలు లకు వ్యాయావు మెట్లు 
అవసరమో నళ్ళు (పసవమునకు పిమ్మట కూడ వారి ఆరోగ్యము చక్కబరచుకొను 


నివుత్త వు వ్యాయావుము ఆఅవనదవమవము. (పధవు వ్యాయావువుఎలు మిక్కిలి సావూాన్య 
న్‌ 


సడక మూద పరుండులు, వి(ళావువఎఎ తీసికొనుటు, సుదిర్హ వఎఎగా గాలి పీల్చు 
కొనుట మొదలై నవి తల్టులు పాటింపవలసిన (పధవు విషయములు. సుదీర ముగా 
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గాలి పీల్ఫుకొను వ్యాయామము నాటంకవర్శ్భున జేదియు లేదని (గహాంచుటు 
అవసరము. 

న కాలి(వేళ్ళు, నీ నుణికట్యులు అటు నిటు గుం[డముగా తిపుము. న్‌ 
కాళ్ళు చాచంకొని, పడక మోద పండుకొని, నీ తొడ కండరములు బిగబట్ముచు 
వాటిని మరలా సడరింపజేయుచుండుము ఈ మూడు వ్యాయావమవమూులు నీ కాళ్ళ 
యందు రక్త (పసారమును (కముపర్శును 

నీ కానుపు మొదటేద్దె_తే కానుపు జరిగిన రెండు దినముల వరకు వ్యాయా 
వువఎఎ (పారంభింపవద్భు . తోగద నీకు కాన్సులు జరిగి యుండినచో, కాన్సు జరిగిన 
ఇరువది నాలుగు గంటలకు నీవు వ్యాయావుమును [పారంభింపవచ్చును. 

నీవు విపు మోద పండుకొని ఈ దిగువ పేర్కొనబడిన విధముగా చేయుము. 


గాలి పేల్చుక్‌ నుట 


నీ చేతులు నీ తల యొద్దకు చేర్చి, నీ పాదములు నీ పడక మోద చక్కగా 

నిలచునటు నీ మోకాళు వంచి, మెల గా గాలి పీల్ఫుకొనుము. సై గర్భ కుహరము 
గం £9 oe) 

లోనికి పోవునటు ను, నీ చాతి ఉబ్బునట్నుగా గాలి పీల్ఫుము. ఆ వాదట వుల్చగా 


గాలిని విడువువు. తదుపరి కొంచెము వి(శాంతి తీసికొనుము. ఈ రీతిగా పదిసారు 
చేయుము 


నడువుఎ వంచు వ్యాయామము 
నీవు గర్భవతివై నపుడు నడుము వంచు నిమిత్తము అభ్యాసము చేసిన వ్యాయా 
వుమునే వురలా చేయవలెను. నీవు విపు మోద పండుకొని, మోకాళ్ళు వంచుకొని, 
థనురాకారవుఎలో నీ నడుమును వంచుచు దించుచు నుండుము * తుంటి కండర 
ములను గర్భకుహర కండరములను బిగనబట్టుచు, సడలింపజేయుచు. నుండవలెను. 
ఆ రీతిగా నీ నడువ వంచుటకు అభ్యాస సడిన సిమ్మట ని కాళ్ళ కొంత 
నరకు ముందుకు జరిపి నడుము వంచుటుకు (పయత్సించుము ఇంకా కెంత 
ఆభ్యాసము జరిగిన పిదప ని కాళ్ళు పూర్తిగా చాపి, నడుము వంచుట అభ్యాసము 
చైతన ఈ పడ్డలి [ప్రకారముగా చేయుట మానకుముు (పరి విదానము పది 


సారు చేయుము. నీ వునస్సు ఉల్లాసనుగా నుండుట (పాముఖ్యము. 
ఛు స్వ. 
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నడుము చదునుగా ఉంచి చేయు వ్యాయామము 


నేల మోద వెల్టికిల పరుండి చేయు వ్యాయావుమిది. శీలవుండల యొద్ద 
నీ కాళ్ళను ఒకదానిపై నొకటి అడ్డముగా వేయుము. నీ తుంటి కండరములన్నిం 
టిని, పొత్తికడుపు కండరములన్హాటిని విరేచనవుు కాకుండ బిగించు విధముగా 
బిగించువుఎ. 

(ప్రసవ సమయములో ఈ కండరములే ఎక్కువ సొగిపోంఎ యుంటవి కాబట్టి 
నవి ముడుచుకొనుటకు ఈ వ్యాయావువు సహాయపడుతుంది. ఈ వ్యాయావుము 
నిరువదిసార్ను చేయుము. (ప్రతిసారి తగు వి(శాంతి తీసికొనుము. 


గర్భ కుహరవు వ్యాయామము 


నీ గర్భ కుహర కండరములు బలపడుటకై తగిన వ్యాయావుము చేయుట 
అవసరము. నీవు వీపు వూద పరుండి, మోకాళ్ళు వంచుకొని, గడ్డము లోనికి 
పోనిచ్చి, నీ మెడను సాధ్యమె నంత వరకు పడక నుండి పై కెత్సి చుట్టు (తిప్తుము 
వీవు కూర్సుండుటకు (ప్రయాసపడవద్కు. తదుపరి యధాస్తానము వహింపుము. 
ఈ (పకారముగా అనేకసార్శు నీ ఓపికను బట్టి చేయుము, 


తరువాత అదే విధముగా పరుండ్కి నీ మోకాళ్ళను తాకునట్టు నీ మెడను, 
భుజములను ముందుకు వంచుము. నీ మెడ భుజములను పది నుండి ప(డెండు 
అంగుళవుల వరకు పడక నుండి పె కెతు టకు (పయత్నంచువుఎ. 


రా అవి 


ఈ వ్యాయావముములన్నియు (పతి దినము నేల మోద పండుకొని చేయవలెను. 
వ్యాయామవుకు సవుయముండునటు గా ని ఆనుదిన కార్య[ కవుమును రూపొం 
దించుక్‌నుము. 


క రినవ్చై న వ్యాయావ వు 


నీవు పడక మోద వెల్లి కిల పరుండి నీ మోకాళ్ళను వంచి, వాటిని నీ చేతులతో 
పట్ముకొని, నీ చాతి పైకి లాగుకొనుము, తదుపరి నీ కాళ్ళను వురలా చాచుము. 
కొంత వి(శాంతి తీసికొనుము. ఆ (పకారము ఆరు లేక పది సారు చేయుము. నీ 
మోకాళ్ళు న చాతిప్పెకి సునాయాసముగా వచ్చు పర్యంతము అభ్యాసము చేయుము. 
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వురియెక వ్యాయాముమునకు నీవు వూకాళ్ళను పంరితుకొన. పడక నితాద 
వెల్లకిల పరుండి యుందువు. ని రెండు చేతులను పై కెత్తి వంచబడియుండిన ఒక 
సై కతుము, ఇది 

చేయుటకుగాను నీ నడుము కొంత వరకు వంచవలపి యుండును. తదువరి నీ 
కాళ్ళు వురలా చాచుము. రెండవ వెూాకాలుకు రెండు చేతులతో పట్టుకొని మొదట 


చేసినట్టుగా చేయుము. 


వోకాలును పట్ముకొందువు. పిదప నీ మెడను దుజములను 


ఈ వ్యాయామము తేలికైన పివ్ముట 0 హతులను చ మెడ (కింద సమాజం 


నడువ పరర, వవతటోు చేసినట్ను గా ని మెడను భుజములను సై కెత్తువుఎ. 


నిలబడు ఊరులో అభివృది 


వీవు చక్కగా నిలబడాలి. ని మొదటి స్పితి నీకు కలు టకు నీవు కొన్ని వ్యాయా 
వువుఎలు చేయాల్సి ఉండును, 

నీవు మోకాళ్ళు వంచి, నీ పాదములు నేలమీద మల్బముగా ఉంచి, నీ 
చేతులు మోకాళ్ళ మిద వదులుగా ఉంచి కూర్చుండువు. నీ గడ్డము లోనికి 
పోనిచ్చి, నీ తల వెనుక భాగవు ౦ఎంటి కప్పు వైపు పు ఉండునట్లుగా గా ఉంచి, నీ 
చెతులు, బుజములు, వెూాకాళ్ళు సరశముగా ఉంచి, ఎంత నిటారుగా కూరి సాన 
గలవో అంత నిటారుగా కూర్ఫొనుము. తదుపరి వి(శావముము తీసికొనుము. ఈ 
రీతిగా పలువూరులు చేయుము. 


తరువాత ఒక మోకాలు వంచి, ఒక కాలు చాచి, ఇది వరకు చేసినట్టుగా 
పలువూరులు చేయుము. కాళ్ళను మారుస్తూ ఈ వ్యాయామము చేయుము. 


నిన్ఫజక బల్హ్ల పీటను గోడకు ఆనించి దాని ప్రై కవారృృుండుఎవు. ఆ బల్బ 
పీట నీ మోకాళ్ళ ఎత్తు ఉండాలి, నీవు దాని మిద బాగుగా నిటారుగా కూర్చుండ 
వలెను అనగా నీ తుంటి, విపు తల వెనుక భాగము గోడకు నమాంతరముగా 
నుండునట్యు కూర్చుండవలెను, నీ గర్భ కుహారములోని కండరములు బిగబట్టి, నీ 
గర్భాశయపు వెనుక భాగము గోడకు తట్మూనట్ను కూర్చుండుము. నీ వెన్నెముక, 
నీ తల వెనుక భాగము గోడకు సమాంతరముగా ఆనుకొని యుండినట్ను చూచు 
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కొనవలెను. తదుపరి వి(శాంతి తీసికొనవలెను. ఈ (ప్రకారము పలువూరులు 
చేయుము. 

ఈ పద్దతిలోనే అనగా నీ వెన్నెముక, తల గోడకు ఆనించి, కూర్చుండి, నీ 
భుజవులు వుఎందుకు వెనుకకు చాపగల్సి నంత వుటకు చాపుచుండువుఎ. నీవు 
ఎక్కువ అభ్యాసము చేసినచో నీ బుజములను నీ చెవుల అంచులవుట్కుకు ఎత్తగలవు. 
నీ వెన్నెముక గోడకు సవూంతరవుఎగా ఉండవలెను. 

ఈ వ్యాయావుములో బాగుగా అభ్యాసము పొందిన పివ్యలటు నీవు నిలువబడి 
అదే (పకారముగా చేయుము. 

దినవులో అప్పుడపుడు ని వెట్టు నిలబడుచున్నావో అను విషయమును 
గుర్తు, చేసికొనుచుండుము. నివు నిలబడి, కరార్సండునపుడు స్‌ గర్భ కుహరపు 
కండరములను లోనికి లాగుకొనుచుండుము. నిలబడునపుడు ఎత్తుగా నిలబడుము. 
కూర్చుండునపుడు ఎత్తుగా కూర్చుండువు. నీవు అభ్యాసవుు చేయు వ్యాయామము 
ముల బట్టి నీ కండరవులు బలపడును; నీవు నిలబడు స్మితి వెరుగుపడగలదు. 
చక్కగా నిలబడుటుకు నీకు ఆభ్యాసవుఎ కాగలదు. నీవు సంతోషముగా నుండెదవు. 


తట్‌ 
TONE 





కుడ యొక్క శదీర పదివవూాణవుు చన్ను దై_నను, బుద్ద వాని కంకు అతని కకం_వ 
ఆహారమువనరము. ఎందుచేతననగా బిడ్డలకు శరీర పోషణకు వూా(తవేం గాక శరీర 
“పెరుగుదలకు కూడ ఆహార వువసరము. బిడ్డలు పుచ్చుకొనే ఆహారము వాలక 
పోం౨ంన యెడల వారికి శరీర పోషణ ఉండదు సరైన శిశుపోషణ లేకపోవుట చాల 
ఆపాయకరము. ఏలయనగా శరీరము తన నిరోధక శక్తిని కోల్పోవుము. రోగ నిరోధక 
శకి శరీరమునకుండుటు చాల (పాముఖ్యం. ఒకడు జీవించుట లేక మరణించుట 
శరీర నిరోధక శక్తిపై నాధారపడీ యుండును. 

న(కము శిశుపోషణ లేనప్పుడు నరముల బలహీవత వూనసిక అవదోధవుులు 
కలుగును. తత్‌ (పాబల్యవుఎన బిడ్డ యొక్క జీవితమంతయు తారువారయ్యే పరిస్టి 
తులు ఏర్పడవచ్చును. 

పేదవారి గృహములలో మా(తవే గాక, ధనికుల గృహములలోను, పల్ఫె 
ఉందును పట్టుణవులందును శిశు సంరక్షణ నిర్హక్ష కాము చేయబడుచున్నది. 


విశ పోషణ అలత్మ్న ప్రవఎఎనకు కారణావుంలు 


సరైన శిశుపోషణ జరుగక పోవుటకు కారణము ఆహార లోపములు, శరీర 
లోపములు, వూనసిక రోగములు మొదలై నవై యున్నవి. కాలము వృధా చేయుటు 
కూడ వురియెుఎక కారణవఎఎ 
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ఆహార లోపములు అనేక రకములు. వాటిలో ముఖ్యమైనవి: కొన్ని ఆహార 
వస్తువులను మా(తమే వాడుట; ఎక్కువ తీపి పదార్దములు వాడుట; త్వరత్వరగా 
తినుట సరిగా నవులక (మింగుట; మరియు వేళకు భోజనము చేయకపోవుల. 

తల్శు లు భోజన బల్హ వూద పలు రకములైన ఆహార వస్తువులను పెట్టిన 
పుడు బిడ్డలు తవుకు నచ్చిన వాటిని వూ(తవే గాక (పతి ఆహర వస్తువులో 
కొంత భాగవ్యై నను పుచ్చుకొనునట్ము చూడాలి. బిడ్డలకు ఆకర్షణ లేని, పదార్హ 
మును వారికి ఆకలిగా నుండునపుడు వడ్డించాలి. ఇష్ట్పవైైన వాటినే బిడ్డలు ఎంపిక 
చేసికొనుటకు తల్చులు ఒప్పుకొనరాదు, ఆలాగైనచో బిడ్డలు ఒక పదార్హ మును 
పుచ్చుకొని యితరవ్యెన వాటిని తిరస్కరించును. బిడ్డలకు తీపి పదార్దములు 
యిష్టము కాబట్టి భోజనవుగు వరకు తీపి పదార్హము లియ్యబడరాదు. ఆహారము 
గబగబ తినుచు సరిగా నవులని యెడల వులబద్దకము అజీర్తి కలుగును. ఈ వాడుక 
ఎక్కువ కొనసాగితే ఆహారము ఆరుగదు, రుచి వూంద్య వేర్పడును. ఆలాటప్తడు 
శరీర పోషణకు లోపము కలుగగలదు. 

వేళకు తినకపోవులు, అమితముగా తినులు అజీర్తిని కలుగజేయును. ఆకలి 
లేకుండ పోవచ్చును. (సతి దినము వేళకు భుజించుటు వుంచిది. 


భోజన ఆలవాటులు 


భోజన ఆలవాటులు చిన్నతనవమందే యేర్పడుతవి. వుంచి భోజనము వుంచి 


ఆరోగ్యమునకు హేతువు కాబట్టి భోజన అలవాటుల విషయములో నలక్ష్యముు 
చూప విలులేదు. 


సరైన శరీర “పెరుగుదల కాటంకముగా నుండు శరీర లోపము లేవనగా 
సపెరుగుచుండు నాసికా (గంధులు (ఎడినాయిడ్స్‌), రోగ(గన్హ వె. న టూాస్సిల్సు, 
పిప్పుపన్నులు, కండు లాగుట్క, పరిశు[భవె న గాలి లేకపోవుటు, వ్యాయామము 
లేకపోవుట, త్వరగా అలసిపోవుట మెఎదల్టై నవి. 

ఎడినాయిడ్సు ఉచ్యాసముల కంతరాయుము కల్లి ంచుచుండును. అలాటుపూడు 
నోటితో గాలి పీల్ఫుకోవలసి వచ్చును. ఇందునుబట్టి ముక్కులోను గొంతుకలోను 
వుంట వురియు నెప్పి ఉండును 


నీ బిడ్డ సరిగా భుజించుటకు తోడడుము 17s 


జాలి ర్ట బాయ ఇ 3 క్ల ఒర్‌ అ ఇ అడ లా ఠా a యల ఇ సిర ఇ ప. స మా 

6 గగసన్సవై న లాన్స్నిల్సు, ఎఎబ్బపనన్నులు (పలడధ ౨ గమునకు ఉత్పల్తు రం 
ముగుటుయి గాక, అవి ఎషపదార్థవుఎలనఎ ఆహారములోకి పంపుచుండును. అందుచేత 
ఆహారము జిరము కాక పోవును. వురియు కన్నులు లాగుట, తలనొప్పి, వణకుటు, 
ఆలసటు జెందుట మొదలైన బాదలు కలుగును. ఆకరి కూడ లేకుండ పోనును. 

రుచి మాంద్యమునకు, అన్నము తినాలనే ఆశ రేకపోవుటక్కు కారణము 


జర్‌ జడ జు ఇ 
ఎల్హపుడు యింట ఉండడమే. (పతి బిడ్డ అనుదినము కపీసము ఐదు గంటురైనా 
Oo 


తె 
చచి రు 
ంుంటి వెలుపట పరిశు[భవై న గారితో తన సముయము గడుపవలెను. ఎ Sam 
అలసట జెందినవాడు అన్నము తినుటకు కూడ లక్ష్య పెట్టుడు. అసలు జీర్ణము 
వకు విరుద్దము కాబట్టి కొంచెపె నను భుజించుట అవసరము. ఆది అజీర్తి కలుగ 


es 
కుండ నివారిసుం౦దెి. ఈ పరెన్న 
తపము కలు తుంది. 
అధికవై న హుషారు గల్నిన బిడ్డలు మధ్యాహ్నమున గాని సాయం( తవు గాని 
భోజనమువకు ముందు అరగంట విశ్రాంతి తీసుకొనుట మంచిది. ఈ వి(శ్రాంతి 


ళ్‌ 


తీసుకొనునపుడు కిటికీలు తెరచి పడక మోద పరుండవలెను. 


నిద లేకపోవడవు కూడ ఆకలిని పుట్సించదు. కాబట్టి [కవువ్చైన ని(ద 

ల్‌ మూ ళు టా 
వేళలుండుటు చాల [పాముఖ్యము. అసతల్‌ షవరు కరవు. తత మొదలై నవి 
లేనిపోని వూనసిక బాధలు తెచ్చి పెట్టును. ఇవి ఆకలి లేకుండ చెయుట నూ[తమే 


గాక అజీర్జతను కూడ కలుగజేయును. 


నిర్భయముగా ఉండే అవసరత 


బిడ్డలలో నుండు అనేక దయాందోళనలు వునకు వె(రిగా కాన్సింపవచ్చును 
అయితే బిడ్డల కవి సహెతుకవులు. వారిని ఆందోళన పర్సు విషయములన్నింటిలో 
తర్తిదం(డుల (పేమ వారి రాష యములో లోపించినట్ను వారు [గహించుట ముఖ్య 
వై నది. ఈ ఆందోళన వారికి నరముల బలహీనత సం (ప్రాప్తింవజేయవచ్చును. 
వారికి తలియకుండగనే వారు భయపడుచుందురు. ఈ దురవస్ట్ర నుండి వున 
బిడ్డలు బయటపడుటకు వనము సవుయము తీసికొని వారితో గడపాలి; వారి 
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విషయములో ఓర్చు వహించాలి; వున (పేవును వారికి చూపించాలి. ఇవి లేకుండా 
బిడ్డలం నిర్భయులుగా నుండజాలరు. 

గృహము నందలి కరినవెన [(కవుశిక్షణ, అధికవె న పారశాల కృత్వములు, 
అందరిలో [శేష్టుడనైై యుండాలనే బిడ్డల కోరికలు, వారిలో భయము కలుగజేయు 
కారణములు, 


ఆహార లోపములను గురించి చర్చించు సమయములో వేళకు భోజనము 
చేయకపోవుటను గూర్చి తలంపకపోతే అందరిలో సామాన్యముగా నుండు ఒక 
సవుస్యను విడచి పెట్టినట్టగును. వేళకు భోజనవుఎ చేయని బిడ్డ ఏదో ఒక వినోదము 
నందు కాలక్షేపకుడున్నై యుండవచ్చును. మన వేధన యేమిటో బిడ్డలు (గహించి, 
వున గవునమునే మార్చుటకు [ప్రయత్నించు చుండెదరు. వేళకు భోజనము చేయ 
కుండే అలవాటును మారుట కష్యృతరము కాదు గాని ఢౌె_ర్యము కావలెన.. 
బిడ్డలు భుజించునపుడు వారి వ్యవహారములలో ఆతురత కనుపర్చవద్ము; వారిని 
(బతిమాలవద్యు; వారికి వేరే ఆశలు చూపవద్దు. బిడ్డలకు ఆకరి వేస్తే భోజనము 
చేస్తారని వురువకువుఎ. బిడ్డలు భోజనము రాకపోతే నీవు వారి విషయములో ఆందో 
భన చెందుచుండినట్ను కనుపర్సకుము; వాని విషయము పట్ట్వంచుకొ నకుము. 


బిడ్డలకు సరెన శరీర పోషణ లేదని మనకెట్టు తెలియును? రక్తము లేక 
పాలిపోయి యుండుటు, కంటిరెప్పల (క్రింద ఉబ్బుగా నుండుట, వదులైన కండర 
మాలు, ఉబ్బినకడుపు, వంగి నడచుట, గుం(డని భుజములు, పైకి పొడుచుకొని 
వచ్చు భుజముల ఎముకలు, ముతివురుపుతనము, నెమ్మదిలేని తనము, నిర్హత్ష్య 
స్వభావము, త్వరగా కోపపడుట మొదలై నవి శరీర పోషణ సరిగా లేదని నూచించు 
శారీరక వూనసిస లక్షణములై యున్నవి. అన్నృటికి మించినది శడిరమునకు తగిన 
బరువు లేకపోవడము. 


శిశుపోషణ లేమిలో అనేక రకములు గలవు. ఒకడు తన శరీర పోషకాహార 
పదార్హములలో ఏడు శాతము లోపించినంతలోనే గొప్పు (పమాదములో నుండినట్ను 
భావింపనగును. ఐదవ శాతము లోపించినను వువవుు ఆందోళన జెందవలసి 
యుండును. ఏడవ సంవత్సరములో ఐదు శాతము పోషక పదార్హములు లోపించిన 
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యెడల పం(డెండవ సంవత్సరనునకు పడి శాతము తోపించి యుండునని (గ్రహింప 


అద న ఆల 
చలో స ష్‌ ఆ 
=r ఆల Sri pan 3 3 
శరిర నోషక ఇదార్హ వం తొటు దనివాదించుటుకు వుంచి శాడికం మూానకిక బత 
నక్కి జ ఖు వ. ~ వై నే ~ CS ఇ 
లుండుట--ఎ గాక వుంచి భజన, వుంచి గాలి, వుంచి విశాంతి అవసరము, 


గారి పుష్కలముగా విచు గదులలో బిడ్డలు పండుకోవలెను. వారు పెందలకడ 
పడకలకు వెళ్ళి పది గంటలైనా దినమునకు నిదింపవలఠిను ఉదయ పాయం[(తవు 
అందు వారికి వి(శావు సవుయములుండవలెను. వారు ఆడుకొనే ఆటలు వారి 
నలసటు పర్చేవిగా నుండరాదు. పారశాల కృత్యములు భారవ్వైవవిగా నుండరాదు. 
ఆరోగ్యవంతులైన బిడ్డల? ఆటలండు, చదువులందం పోటీపడుటకు (పోత్సహింప 
కువము. వాటిని సాధ్యమై నంత వరకు నివారణ చేయుము 


చాలినంత ఆహారము, వి(ద, వ్యాయానుములనిచ్చి, బిడ్డల యెడల విశెష్ప 
(పేవానురాగములను కనుపర్చిన యెడల శిశుపోషణ, సంరక్షణలందు నెట్టి లోపము 


కలుగదు. బిడ్డలు వురలా తవు పుష్కల స్పితిని పొందగలరు. 





వరా బతకడు పాటినం 
అ 


గాన ఇ. శడిరంలో ఐదు వంతుల్ఫో వూడు భాగాలు నీరు - వామూాలు నీళు, 
సావాన్యమయిన నీళ్ళు, నిళ్ళు. అదిగాక ఎముకలోను పళ్ళలోను ఖనిజాలు, 
రక్తంలో, కొద్దిగా శరర, కార్హవుఎఖో ఒక విధమైన పిండి పదార్హం -- ఇది ఇంచు 
మించు బంగాళాదుంపలో ఉండేటటువంటిది -- వివిధ భాగాల్ళొ కొవ్వు -- ఇవి వున 
దేహంలో ఉన్నవి. 

అయితే, ప్లై. చెప్పిన ఈ (దవ్యాలతో మట్ముకే శరీర నిర్మాణం జరుగదు. 
ఏమంకే-ఈ వస్తువులన్నీ గాక వున దేహానికి ““పాొటీన్‌”” అనే పదార్దం అగత్యవెైై 
ఉన్నది. ఈ పదం (గ్రీక్‌ భాష నుంచి వచ్చింది. దిని అర్హం “(పధవము స్మానం 
ఆ[కమించే వస్తువు” అని. ఇది లేకుంటే జీవవే లేదు. 

చి[తవేమిటం కు, శరీరంలో (పొటీనులేని భాగవే లేదు. నెత్తి మోద 
జుత్తు, ఒంటిపై నున్న చర్మం, వేలు మోది -- గోరు -- ఇవన్నీ నిజానికి అచ్చంగా 
(పాటీన్ను. ఇప్పుడు చెప్పినవే గాక, వీటికి భిన్నము అయిన వురికొన్ని (పాటీన్ను 
కూడా ఉన్నాంఎఎ. ఇంకా అవే అసలు కార్యకర్తలు. వునల్ని జీవించేటుట్టు చేసేవి, 
అవి ఎంతో శక్కివంతమ్మె నవి, యక్షిణీ లాంటివి. యక్షిణీ అని ఎందుకన్నావుంకు, 
జీవితానికి ఆత్యంత ఆగత్యవ్మె న వందలాది వేలాది దేహ కృత్యాలను -- గడియారం 
కంచు కచ్చితంగా, లిప్త అయినా వ్యత్యాసం రాకుండా, ఒక్క చిన్న పారపాటయిన్నా 
జరగకుండా అంత స(కవుంగా అవి జరుపుతాయి. 

ఒక హారంలో ముత్యాలు ఎంత పొందికగా అవురి ఉంటాయో అదే వోూస్త 
రుగా ఇరవ్షె రకాల (ద్రవ్యాలతో (పాటీన్ను దండలుగా ఏర్పడినాయి. వివిధ శరీర 
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భాగాలకూ అగత్యవ్నైన తీరులో ఈ ఇరవ్హై రకాల (దవ్యాంను చేద్యవుయిన 
ఎన్నెన్నో రీతులలో ఏర్చి కూార్చవచ్చు. 


రొ చ శిల న్‌ా అ 
Me) శ్రకాత శ్రకే బదార్డాలు 


దీనంతకూ ఆహారానికీ సంబంధం ఏమిటయ్యా? వునం తినే ఆహారంలో 
““పొటీన్‌*” ముఖ్యంగా ఉండి తీరాలి అనే మాట ఎందుకని వచ్చింది? -- ఇదీ 
జవాబు. వునం తినే ఆహారవుంతా జంతు వుక్షి సంబంధవులున జీవప దార్హా ల 
నుంచే ఉత్పత్తి అవుతున్నది. ఈ ఆహారాలు చాలా వాటీలో కనబడేవి మనలో ఉన్న 
వోూస్తరు దినుసులే (పాటీన్న , అయితే కొన్నిటిలో అవి తకప్కివగాను, తక్కిన 
వాటిలో హెచ్చు (పమాణంలోనూ ఉండవచ్చు. అయినా కూడా, అవి ఉండే సహజ 
స్తితిలో శరీరానికి వాటి వల్బ్డ ఏమి ఉపయోగం లేదు. (గుడు, పాలు, రాళ్ళు, 
చేప - విటిలో ఉండే (పాటీన్‌ల అవురిక వేరు, వున శరీరంలో ఉంటున్న (ప్రాటీన్న 
పద్దతి వేరు. 
శరీరానికి అగత్యవుయింది, మార్పు చెందని స్తితిలో ఉండే ఈ ఆహార పదా 
రాలు కాదు, కానేకాదు. అవి సవుకూర్భ్చగల ' “నిర్మాణాత్మక పదార్హాలు. *” కనుక, 
ఇప్పుడు చూడండి --వునం తినే ఆహారం నిర్మాణానికి పనికి వచ్చే చిన్నచిన్న 
యూనిట్నుగా తెగగొట్టబడుతుంది. ఆహారం ద్యారా సవుకూర్పబడి యూనిట్ల తో 
(పకృతి నిర్హే శించిన సూ(తాలను అనుసరించి - ఎక్కడ ఏ భాగం, ఎంత "సె సై జూలో 
ఆ విజ్ఞానముంతా తెలిసిన అనుభవజ్ఞాలయిన నిర్మాణ కర్తలు వున శరిరం లీ 
మ 
తగా దటి కించినప్పటికీ కొవ్వులూ, పెండిపదార్హాలూ ఒంటికి (పాటీన్న ను 
నిర్మించి న్యం 1 (పొటీన్‌ ఒక (పత్యేకపు దినుస సు-మచ్చుకి, వాటిలో “న తజని” 
నే మూల వస్తువున్నది. ఇది కొవ్వులో గాని పిండ్‌ పదార్హ ంలో గాని కానరాదు. 


G 


baw) 


రానికి ముఖ్యావసరమె_న (ప్రొటీన్లు - ఆహారపు దినుసులలో ఇండే (ప్రొటేన్ల 
తడ ఉతృత్తె కావాలే గాని, అవి లభించే మూార్లం వులౌకటి లేదు. 


eA dh 


R. L —12 


180 ఆరోగ్య దీపిక 


వూనవ దేహాన్ని ఒక కారుతో పోలిస్తే -- చటం, కారును నడిపి మోటారు, 
కం(టోల్సు -- ఇవి మూడూ కలిసి “(ప్రాటీన్ను అన్నమాట. పిండిపదార్హాలు, 
కొవ్వులు పెటోల్‌ వంటివి. అయితే, ఇక్కడ అద్భుతవ్నెవ వ్యత్యాసం ఒకటున్నది. 
ఏవిటంకే -- అరిగిపోయిన తన భాగాలను కారు తిరిగి నిర్మించుకొలేదు, భర్తీ 
చేసుకోనూ లేదు, వున శరీరం విషయం అలాకాదు. దేహానికి ఆకృతి నిచ్చిన “చటం” 
నడిపే “మోటారు అదుపులో ఉంచే “"కం[టోల్సు -- ఇవన్నీ వున ఆహారంలోని 
| పౌటీన్ల వల్హ లభించే కొత్త 'నిర్మాణాత్మకములి సహాయంతో పోషణను పొందుతూ 
ఉంటాలుఎ. జీవం కలదానికీ లేని దానికీ ఇదే ముఖ్యమైన తేడా. ఈ సందర్భంలో 
తేడాను ఎత్తి చూపడానికి ([పొటీన్సే చాలు. 

ఇపుడం--మీ రోజువారీ ఆహారంలో తగినన్ని (ప్రొటీన్లు లభించకపోతే చ(బ్రం, 
ఇంజను, కం (టోలు — వీటిని సరిఅయిన పోషణలో ఉంచటానికి సాయపడే తాజా 
నిర్మాణాత్మకములు లభించడం లేదన్నమాట. ఫలితంగా పనులన్నీ మందగించి, 
వడివడిగా దిగజారుడు ఆరంభమవుతుంది. చ[ట్రం, ఇంజను, కం(టోల్సు వీటికి 
సరిఆయిన సంరక్షణ లేకపోతే పిండిపదార్భం రూపంలో మీరెంత ఇంధనం వేసినా 
ఏమి లాభం లేదు, అది బండిని నడిపించలేదు. 


పసిబిడ్డలలో (పాటీన్‌ 


ముఖ్యంగా పసిబిడ్డ విషయంలో -- ఆహారంలో (పొటీన్‌ లోపించినట్ట్టలుఎతే 
ఆది మరీ విపత్మరముయిన సంగతి. ఎదిగినవాళ్ళ కంకు కూడా పసివాళ్ళలో 
(పాటీన్స అవసరం ఎక్కువ. ఏమంళ్షే, శిశువుకు మూలాధారవ్నెన శరీరాన్ని 
పోషించడంతోబాటు గబగబ ఎదగడానికి వలసిన నిర్మాణ (దవ్యాన్న కూడా సవుకూ 
రాలి. ఒక్క ఏడాది లోపల, బిడ్డ పుట్టినప్పటి బరువుకు మూడింతలు ఎదుగు 
తాడు. కాబట్టి), ఎటువంటి అంతరాయం లేకుండా పుష్కలంగా, అగత్యమ్మె న 
నిర్మాణాత్మక పదార్హాలు అన్నీ బిడ్డ తినే ఆహారం నుండే సమకూరాలి. 

సామాన్యంగా ఇరన్హై, రెండు పొన్న బరువుండే ఏడాది వయసు బిడ్డ అధవు 
పక్షం ఒక లీటరు పాలలో ఉండే పరివూణంతోనయలునా (ప్రొటీన్ల ను సంపాదించు 
కోవాలి. బిడ్డ ఎదిగి (క్రమంగా ఘనపదార్శాలను స్వీకరించే స్పితి వచ్చేసరికి ఈ 
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పరివూణం గల (పాటీన్‌ ను పాలనుండే కాకుండా, అదనంగా (గుడు, ధాన్యజాతులు 
వంటి ఆహార (ద్రవ్యాల నుండి కూడా (గ్రహించవచ్చు. 

ఈనాడు జరుగుతున్న పెద్ద లోపం ఏమిటంకు -- అవేకమంది బిడ్డలకు 
చాలినంతగా (ప్రొటీన్లు లభించడములేదు వాటిని సమకూర్చి ఇవ్వగల తాహతు 
ఉన్నప్పటికీ, చాలావుంది తర్హి దం(డులు వున బిడ్డలకు సరిపడినన్ని (పొటీన్లు 
లభిమ్మన్నాయా లేదా ఆనే విషయాన్ని అసలు పట్టించుకోవడమే లేదు. 


(ప్రాటీన్‌ కొరత -- దాని ఫలితాల 


బిడ్డల జీవితంలో ముఖ్యవె నది ఎదిగే తొలి దశ. ఈ తరుణంలో నెలల 
తరబడి (ప్రొటీన్‌ లోపం కలిగితే అందువల్బ ఫలితాలేమిటి? 

మొదటిది: సామాన్యంగా ఆరోగ్యవంతమైన బిడ్డలు ఉండవలసిన దానికంకు 
బరువు ఎంతో తక్కువగా ఉంటారు. అంయ్‌ - (పొటీన్‌ లోపించిన బిడ్డకు కండ 
రాలు చిన్నవిగా ఎముకల బరువు తక్కువగా -- ఒక్కమాటలో చెప్పాలంకే శరీర 
నిర్మాణం ఆంతా కూడా లోపంగానే ఉంటుందన్నమాట. 

ఆహారంలో చాలినన్ని [పొటీనులు లభించనపూడు మానవ శరీరం (ప్రధాన 
కార్యాలను నెరవేర్చడానికి అగత్యవ్వెన నిర్మాణ పధార్హాల కోసం ఏం చేస్తుంది? - 
ధాతువులు, కండరాలు లాంటి తన నిధులను ఆ కార్యం కోసనుని వినియోగ పరచ 
నారంభిస్తుంది. ఇది హెచ్చరిక చేసే ఒక సిగ్నల్‌ దీనినే “నత్రజని అభావక స్తితి” 
అంటారు. ఇది--వునం లెక్కలలో ఉపయోగించే సూాతక్ష్మమై న లాభ--వవమో లలివంటి 
వ(తజని పరిమాణం. విసరి ంపబడే న(తజని పరివూణాన్ని మించి ఉఆన్నళట్టుంఎతే, తం 
నిర్మాణావసరాలకు సరివడినంతగా అది ఉంచేసుకున్నదన్నమాట -- ఇదే బిడ్డడి విష 
యంలో అయితే దాని ఎదుగుదలకూ, అభివ్వద్దికీ అవసరవ్యె శ [(దవ్యవున్నవూాట. 
ఇదీ మామూలు న్నితి. 

కాని బయటికి పోయే నతజని లోగొనేదానితో సవుంగా గాని, దానికంకు 
హెచ్చు (పమాణంలో గాని ఉంకే, ఏవున్నవాట? -- శరీరం డాని ధాతువుల నుండి 
అవమవాల్యమైన (ప్రొటీన్‌ పదార్శాన్ని నష్క్టపోతున్నదని భావం, అనగా -- శరీర నిర్మా 
౯౨, ఒనర్షిర్మాణం సంగతి అటుంచి, తృప్పికరంగా జీవం నిలబెట్టుక్‌ 'వడవేఎ కష్ట 





బిడ్డల తెలివితేఎలు వారి ఆనోగ్యంతో ముడివడి వుంటాయి. 


+ 
పే 


తరవువుతుంది. ఆహారంలో (పొటీన్క్‌ పోషకం తక్కువయిన బిడ్డలు ఎంతోమంది 


ఈ అనర్భా నికీ (పమాదానికీ గురి అవుతూనే ఉన్నారు. 


నిరోధక (దవ్యములు 


బిడ్డ శరీరం తాను నిర్మించుకున్న నిరోధక (దవ్యముల మూలంగా -జలుబు, 
పొంగు, ఆటలమ్మ వంటి అంటువ్యాధులను నిరోధించే శక్తిని కలిగి ఉంటుంది. ఈ 
నిరోధక |డవ్యాలను తయారు చేయడానికి తగిన సాధన సామ|గి సాధారణంగా బిడ్డ 
తినే ఆహారంలోని (పొటీనుల నుండే వస్తుంది. సరిపడినన్ని (పాటీన్ను లభించే బిడ్డకు 
సప్పై వ్యాధులు ఏమయినా సోకినా కూడా, ఆ అంటువ్యాధి నుంచి చప్పున కలి 
గలడు, వెంటనే ఎదుగుదల మళ్లా మామూలుగా సాగుతుంది. (ప్రొటీన్ల లోపంగల 
పసివాడు ఆ వ్యాధితో పెనుగులాడాలి. ఒక్కొక్కసారి వ్యాధి సోకినప్పుడెల్హా ఇంకా 


నీరసపడిపోతాడు. అందువల్బ బిడ్డలో ఉండే నిరోధక [పాటీనుల సం|గహాలు తగ్గి 
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పోయిం, ఇతర వ్యాధులు కూడా సం (కమించే అవకాశం ఎక్కువవుతుంది. ఈ 
విధంకా అడపా దడపా వ్యాధిని ఎదుర్కొనే భారం తట్ముకోవలసి రావడం, (ప్రొటీన్ల 
సప్పంు కూడా చాలినంతగా లేని పక్షంలో, శరీరం బరువెక్కడం ఉండదు, నిస్త్రాణ 
కలుగుతుంది. నిహృహ, అసౌఖ్యం చోటు చేసుకుంటాం. 

బిడ్డ !-- ఆరోగ్యం సంగతి గురించి ఇంత దిగువాయిగా ఉన్నప్పటికీ, చాలా 
గృహాల్ళో ఆహారం విషయమై పరిశుద్దత కొరవడం వల్ల బిడ్డకు అతిసారం పట్టుకో 
వచ్చు. అదే సమయంలో ఆహారంలో కట్టుబాటు కారణంగా (పొటీను, శక్తి విలువ 
కూడో అమితంగా తగ్గిపోతుంది. ఫరితం?-బిడ్మ ఆరోగ్యం అతివేగంగా క్షీణించడం. 

సాధారణంగా ఆరోగ్యవంతులైన శిశువులకు ఇష్ట్ప్టవ్చైన సంగతుల పట్ట ఈ 
బిడ్డకు అయింపష్కృత ఏర్పడుతుంది. నవనవలాడుతూ ఆరోగ్యవంతంగా ఎదిగే బిడ్డలు 
ఆరోగ్యాభివృద్ది సూచకంగా నేర్చుకునే ఉపాయాలన్నీ ఈ బిడ్డకు పట్టుబడాలం కు 
చాలా కాలం పడుతుంది. నిలబడటం, అడుగులు వెయ్యడం అతి నెమ్మది వీద 
జరుగుతుంది. మామూలు బిడ్డల లాగా అతడు నడవటానికి ఎక్కువ కాలం పడు 
తుంది. దురదృష్టవశాత్తు (ప్రొటీన్‌ లేకుండా పెరిగిన ఇలాంటి బిడ్డలలో కనబడే 
ముఖ్య లక్షణం -- సదా మూలుగుతూ ఉండటం, అకారణంగా ఏడుస్తూ 
ఉండటమున్నూూ. 

జాన వికాసం 

బిడ్డల శరీరాభివృద్ది బుద్ది వికాసంతో జతపడి ఉన్నది. “ఆరోగ్యవంతమైన 
మనస్సు’ ఉంటుందనే సామెత ఫైకి అతిసావూన్యంగా కనబడినా, అది ఎంతో అర్హ 
వంతమవె నదిగా అంగ్‌కరింపబడుతున్నది. ఎదిగే పిల్లల విషయంలో ఈ మాట 
మరింత ముఖ్యంగా వర్తిస్తుంది. ఈ సందర్భంలో -- యదార్హ పరిసరాలను బట్టి 
నేర్ఫుకోవడం, అంక బిడ్డ ఏమేమి చూస్తా డో, వింటాడో, స్పృశిస్తా డోఆ స్వాను 
భవాలను పరస్పరంగా సంబంధ పరచి సమున్వంఎంచుకున్న వాటిని గుర్తు ంచుకో 
గలిగేట్యు అతని మానసిక శక్తి సావుర్హ్యాలు పెంపొందడం అన్నమాట. 


మెదడులో సీవూరు పన్నెండులో ఒక భాగం (పొటీన్‌. -ఈ (పొటీన్ల నం 
సవమకూర్చేవి 'న్యూక్సియిక్‌ ఆసిడ్‌లు' అనే (పత్యేక కార్యకర్తలు. ఇవి వున శరీర 
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నుంతటా ఉన్నాం. మెదడులో కూడా ఉన్నాం. ఈ కార్యకర్తలు మెదడు 
నిర్వహించవలసిన జ్ఞాపక, (గాహక తదితర కార్యాలన్నిటిలోను ఎంతగానో సంబంధపడి 
ఉన్నటు తెలుస్తున్నది. కనుక, దీని బట్టి చూస్తే--శరీరం దృఢంగా ఉండటానికే 
గాకుండా, మేదాశకి బాగా ఉండటానికి కూడా (ప్రొటీన్‌ ఆవశ్యకత ఎంతైనా ఉన్నదని 
తేఠింది. 

అయిదేళ్ళు నిండక పూర్వవే పసివాళ్ళ మెడడు వారసత్వరిత్యా సాధ్యమైనంత 
మేరకు పూర్తిగా వృద్ది చెంది ఉంటుంది. బిడ్డ ఆహారంలో తగినంత (పొటీను లేని 
కారణం చేత మెదడుకు కావలసిన (పాటీన్‌ నిర్మాణాత శక (దవ్యాలు క” రవడినట్టయి తే 
ఒక గొప్పు అపాయమున్నది. వేధస్సు వృద్ది చెంది, పూర్తి వికాసాన్ని పొందే 
అవకాశమే లేకుండా పొతుంది. 

ఎదిగే వయస్సులో బిడ్డకు ఆహారంలో లోపించిన (పాటీన్నను తరువాత 
తగినంతగా ఇచ్చి కండబరువెక్కించవచ్చు, రక్తపు (ప్రాటీన్నను కూడా సెంపుచేయ 
వచ్చు. అయితే -- బిడ్డ (గ్రాహక శక్తి వెధా సంపత్తి విషయాలలో అలాక్కాదు. 
తరుణంలో తగిన పని జరక్కపోతే, ఆ తరువాత పరిస్తితిని వెనక్కు ముళ్ళించడం 
ఎంత మా(తం సాధ్యం కాదు, [పొటీవు చరిత అంతటిలోనూ బహుశా ఇదే అతి 
దౌర్వాగ్యకరవ్హు న ఎంతో వివాదకరవ్పై_ వ ఫఘల్ముం అని చెప్పాలి. 


అంతే వురి. మారు ఏం చేయాలిఐఎ 


ఇటువంటి ఇబ్బందులు కలగకుండా చేయాల్సిందేమిటిఐ ఆచరించవలసిన 
సూక్ష్మ (ప(క్రియలు తెలుసుకుంకే |పొటేన్‌ విషయం ఏవుంత జటిల సవుస్వ 
స్మ 
కొ నెకొద. 
మొట్భువె౫టి వషయిం -- అఎరం ఇచ్చెంబ్యడు, ఆహారం వుండి జ 
చెరవలఎఐవ (పాటేనుల సంగత మకస్సులో గురు ండాలి. ఒక వధను న ఆహారం 


స 
సల్లని 


నప్పుడు, అందునుంచి ఎంత భాగం పాలటిన్‌ బిడ్డకు చేరుతుంది? జంతు సంబంధ 
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పాలతో 4౦ (గా! (పొటీను కలిగియుండ-ను. కు(రవాని బరువును బట్టా (పతి వాను 
బరువుకు 2.5 (గా! (పైాటీను ఆవనరనవెై ae అశగా-పది కిలోల Sn” 
బిడ్డకు 600 (గాః! పాలు రోజూ ఇస్తే, శరీర పోషక 5: అవసరాలన్నింటికే సరిపోతుంది. 

ఇవన్ని ఒక్క పాల నుండే లభించకపోతే, -- (పత్యేకింవి కాస్త ఎదిగిన పెల్హల 
విషయంతో, ఇతర దినుసులు అనగా _ అధిక (పాటీన్‌ గల బిస్కత్తులు, పానీయాలు 


రకా 


చాలా ఆఉపరదరుారగకరంగా ఆఉంటూం౨ 

ధాన్యజాతులు, పప్పూదినుసులు--విటిని సరిఅంఎ3౫న పాళ్ళలో విం(|శవ-ం చేస్తి ఆహారంలో 
ప్రొటీన్‌ బాగం ఎప్పుడూ ఖచ్చితంగా ఇండేల్టు చేసుకోవచ్చు. వీటిని చంటిబిడ్డులను, 
బయలు తిరిగా వచ్చే వారికీ, బడికి వెళ్ళే  సిల్ణ లకు, అందరకూ ఉపరాూాగించో (పమూ 
ాంతో తయూాలు చేయవవ్యు కాన్నేళ్ళు వూ కరకు పసపొపోపత (పాట్‌న్‌ ఆహార 
ఆవశ్యకతను గూర్చి అలి మెలకువగా ఉండాలి. (పాటిన్ని నిండి ఉండే పోషకాహార 
పదార్హాలు సరిఐనని ఏర్భుక వడం ఏవుండ ఖరుతో కూడిన పని కాదు. ఇది చాలా 
వుందికి అందుబాటులో ఉండే విషయమే. క్యా దశలో (పాటన్‌ సవుకూర్చులులో 
ఎంత వరకు సఫలీకృతులయ్యారు అనే సవుస్యపై నే మూ బిడ్మడి చవిష్యత్తు ఆధార 
పడి ఉన్నడి. వీ బిడ్డను గురించి, అతిని భవిష్యత్తుని గురించీ వీరు కనే కలలకు 
పునాదిగా ఇంతవరకు మించిన గొప్ప అగత్యం గాని, ముఖ్యావసరం గాని వురేదీలేదు. 


పిల్లలలో జ్ఞాన వికాసం శరీరాభివృద్దితో జతపడి ఉన్నది. 


కు మన బిడ్డల (గ్రాహ్యము చేసికోవాలంకు వమెుదటు. వునలను మనమే 
గ్రాహ్యము చేసికోవాల్సి ఉండును. వునతో నెవ్వరు యే పనిని సంపూర్ణముగా 
చేయలేరు. వునము (పయుత్నించువారమ్మె యున్నాము. మన అనుకరణ. 
జయాపజయములు ఆధారపడి యుంతును. వున అనుకరణ వున బిడ్డల (ప్రవర్తనా 
నిర్మాణమునకు నాందిగా ఉంటుంది. 

వున సంతోషానందవుఎలు, వున కోపతాపములు, వున వునుసరించు (పవర్హనా 
విధానము వున బిడ్డల (ప్రవర్త నష్పె_ (పభావము కల్లి యుుండగలవు. వున అభి[పా 
యుములు, మున గుణలక్షణవుఎలు వున (పతికూలతలు, వున నమి్మకలు వున 
బిడ్డ లవగును. 

(పజలకు సామాన్యముగా శారీరక విషయములు తెలియును గాని (పవర్కనకు 
సంబండించిన విషయాలంతగా తెరియమవ. ఒకని (ప్రవర్తన వాని బిడ్డల స్పై గొప్పు 
(పభావముం కల్సి యుండును, 


ఈ మూర్శివుత్య్వమునందు (personality ) ని శరీర స్తితి, నీ వునోస్తి తి 
యిమిడి యుండినవి. నీ మనోస్పితిప్పై నీ శరీరస్తితి, నీ శరీరస్పితిప్పై నీ మనోస్తితి 
ఆధారసడి యున్నవి. నీకు తలనొప్పి వస్తే నీ మునస్సు సంతోషముగా నుండజాలదు. 
నీ శరీర బాధలను బట్టి నీ మునోవె ఖిరి వూరుచుండును. 


వునస్తత్య శాస్త్రజ్ఞులు వున మూర్తి త్యృమును మూడు భాగములుగా 
విభజించినారు. స్మృతి, స్మృతిలేని తనము, వునస్పాక్షి అనునవే ఆ విభాగములు. 


వున బిడ్డలను అర్థ ం జేసికొనుట 187 


స్మృతి అనగా వునకు తెరిసిచేయు స్తితి స్మ ఎతిలేనితనమనగా మనకు తెలియకయే 
నుండు సిత; వునస్పాక్షి అనగా మనము తప్పు చేసినా మంచి చేసినా, ఇది తప్పు, 
అది ఒప్పు అని ఒక రక్షకభటుని వలె తెలియజేసే స్తితి. 


ఒక శిశువు జన్మించినపుడు నిస్సహాయుడై (పతిది తానే పొందుటకు 
కని పట్య్ముచుండును. అతడు పెద్ద వాడ్డ నప్పుడు సవుర్శ త సహకారాలు గల్లి నవాడ్డై 
రుుతరుల నుండి పొందువాడు కాక్క యితరుల కిచ్చువాడ్డై యుండవలెను. ఈ 
వూర్వు (కవు (కముముగా వచ్చునద్ద యుండును కాని ఎనిమిది పది సంవత్సరముల 
(పాయము వచ్చునప్పుటికి కార్యరూపము దాల్చ్బగలదు. 


వున పసితనములో మన తర్పిదం[డులు మునకు ఉపదేశింప నారంభించినపుడు 
వునము వారి మాటలకు లోబడి యుండే వారము; లేదా, లోబడియుండేవారవు 
కాదు. వునము శు(భముగా నుండే వారము, లేదా, మురికిగా నుండే వారము. ఈ 
గుణలక్షణములలో కొన్ని వునము పెద్దవారవుగు వరకు మనతోనే ఉంటవి. 


పెరుగుచుండుటలో సవుస్యలు 


ఐదు సంవత్సరములు (పాయము వచ్చునప్పటికి వునవుఎ వున శరీర విషయ 
ములో ఆసక్తి కనుపర్చెదవు. బాలుర బాలికల భేదమేమిటో ఎరిగి యుండెదము. 
బిడ్డలు ఆహార విషయములు, యింటి విషయములను గురించి అనేక (పశ్నలు 
వేయుచుండెదరు. జ్ఞానముగల తర్పిదం(డులు వాటికి తగు రీతిగా సవాధానములు 
చెప్పవలెను. ఈ ([ప్రాయుములో బాలుడు బాలికను గూర్చి (పష్టింపవచ్చును. ఇది 
సముచితము. వునము కూడ నకు అడిగినవారము. మున బిడ్డలు కూడ అడుగ 
వచ్చును, 


బాలుడు తన జీవితములో తనకే (ప్రధాన్యత నిస్తూ ఉంటాడు, తానేది. 
చేసినను ఇతరులు తన వైపు చూడాలని చేస్తూ ఉంటాడు. అయితే అతడు పెద్ద 
వాడగు కొలది తన పద్ద తులు మార్శ్భకొంటూ ఉంటాడు. ఎందుకనగా ఆతనితో 
ఆడుకొనుటకు ఇతరులు కావాలి. ఆరు ఏడు సంవత్సరముల [ప్రాయములో బాలురు 
బాలురతోను, బాలికలు బాలికలతోను ఆటలాడుచుండెదరు. 
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పదుశై దు సంవత్సరముల (పాయములో జూలబారికలరద ఆకస్మకవ్యె. న్‌ 
మార్పులు కనబడును. ఆ (పాయమునందు వారు తము వ్యక్తిత్వవుఎన కెక్కువ 
(పాధాన్యత నిచ్చెదరు. బాలుడు నిక్కర్శ మాని పంటావులు ధరిసా,డు; చేతిగోళ్ళు 
కత్తిరించుకొని, తల దువ్వుకొని ఆకర్ష శీయవుఎగా నుండ (ప్రయత్నిస్తాడు. బాలికలు 
కూడ తవు జాడలలో మార్పు కనుపర్సి, సమయవుంతయు అడ్డము చెంతనే 
గడుపుతూ ఉందురు. 


బాలబాలికలు ఒకరి యెడల నౌకరు ఆశ గల్తి యుండుట కలవాటు పడెదరు. 
యౌవన [పాథుములో వారు (కొత్త సవుస్యల నెదురూనవలసి యుండును. 
బాలుడు క్నౌారవము చేసికోవలసి వచ్చును. అతడు లావుపాటిగ ఉండినను, ఉండక 


పోయిఎనను బాధపడుచుండును. 


యౌవనస్కలలో కల్లే గొప్ప మార్సులలో నొకటి వారు తవు గృహాలను విడచి 
పారిపోవుట. గృహ నిర్భంధము వారల కిష్టృముండదు. వారు "స్వేచ్చను 
కోరుచుందురు. జ్ఞానము గల తం(డి యిది గవునించి తన కుమారుడు స్నేహితు 
లను ఎంపిక చేసికొనుటలోను, ధరించు బట్టలను ఎంపిక చేసికొనుటలోను, పాఠశాల 
లందు చదువ వలసిన కోర్సులను ఎంపిక చేసికొనుటలోను తగిన స్వేచ్చను ౦ఎఎయ్య 
వలసి యుండును. (పతి విషయవుఎు కువూరునికే విడచి పెల్ట్టడిం గాని నాధ్యమై. నంత 
వరకు వుఎఖ్య నిర్ణ యాలను వెడచిపెట్యు చుండును. 


తరలి దం (డుల (శద్దా సకు లు 
య (= నూ. 


కుటుంబములో బిడ్డకు గల స్ట్టానమును బట్టి అతని యొక్క మూర్తి 
ముత్యము ఆధారపడి యుండును. తర్షిదం[డుల (పేవు నెరుగని బిడ్ల లనేక సవుస్స 
న్నా oe తై 

లకు గురియయ్యెదరు. ఆలాటివారి సాంఫింక జీవితవు కడు దుర్భభముగా నుండును. 


జేస్ట సంతానము వలన (ప్రత్యేక సమస్యలు కలుగుచుండును. ఎందుచేతననగా 
తర్పిదం(డుల మొదటి _పేవుందయు నానికే ధారపోయబడును. కొన్ని ఏర్పాట్బు 
అనాలోచితముగా చేయబడి యుండవచ్చును. అవి ఆదుర్హా కలుగజేయగలవు. 

కడపటి సంతానము తెచ్చు సవుస్యలు వేరేగా ఉంటవి. తన్ను కడు నిర్భంధ 





అది వట్టా పోజా లేక నిజంగా వరనూ? 


ములో 'ఉంచినట్యును, అందరు వాడి పారవేసిన ఆటవస్తువులతోనే తాను ఆడుకో 
వలసి వచ్చినదని చిన్నవాడు గెజటుగుచుండును. 

వుధ్య నుండే బిడ్డకు మొదటి (పేమ దొరకదు. కడపటి (పేవు దొరకదు. 
అతని విషయము తలంచేవారుండరు. అందుచేత అతడు బాధపడుచుండును. 

మనము వున బిడ్డలను ఒకరితో నొకరిని పోర్సి వ్వత్యాసముగా ఎన్నడు 
వట్నాడరాదు. (పతి ఒక్కరి శక్తి. సాముర్చ్హ కములు వేరువేరుగా ఉంటవి. ఒకసారి 
ఒకతను తన సహోదరుని తానెందుకు పేమింపలేకపోవుచుండెనో 'వేరొాకనికి చెప్పుట 
నేను వింటిని. సహోడర (పేవు వారి వుధ్య లేదు. (ప్రతి. దానికి పెద్దవాడు చిన్న 
వానికి మాదిరిగా ఉండాలనే విషయము అతనికి బాధ కరముగా నుండును. వునవుఎ' 
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బిడ్డల విషయంలో చూపు (ప్రతి స్వల్ప భేదమును బిడ్డలు గమనించు 
చుందురని వురువకువు3. 

వున పరిసరమాల (ప్రభావము కూడ మన వ్యక్సిత్వమునకు దోహదమిచ్చు 
చుండును. వునవూు చేయాలనుకొ నేవి, వున పరిసరవుఎలవారు వునలను (పోత్సహిం 
చేవి తరుచుగా వేరుగా ఉంటుది. ఈలాటే సందర్భములలో వున తీర్మానములు వున 
శారీరక వూనసిక శకు ల యొక్క సమ్మతము పై నాధారఇడి యుండగలవు. మనము 
తీసికొను చర్యల బట్టి వున బిడ్డల యొక్క పెరుగుదల ఆధారపడి యుండును, 

బిడ్డలు పెరుగు కొలది తాము ౦ఎఎచ్చుంఎఏంచు (పతిది వారు పొందనవసరం 
లేదని నేర్చుకొనవలసి యున్నారు. ఎందుచేత పొందనవసరము లేదో వారికి తెలియ 
పర్భ్చుట చాల (ప్రాముఖ్యము. పదును గఖ చాకుతో పిల్లలు ఆడుకొనుట మంచిది 
కాదని వునకు తెరియును. పెళల్టల కది తెలియదు. పదునైన చాకును వానికిచ్చుట 
కంకు వుంచి ఆటవస్తువు నొకటి వానికిస్తే అతని కాశాభంగము కలుగదు. వన 
భోజనమునకు సిద్ధపడి యుండగా, వర్షము వచ్చిన, ఇంటిలోనే వేరే కార్య[కవుము 
దాని స్థానములో ఏర్పాటు చేయుట మంచిది. 

వున పాఠశాల లెంత ఆధునికవె న సదుపాయములు కల్సి యుండుననై 
నప్పటికిని బిడ్వలందరు పాఠశాలకు పోవుట కిష్యృపడరు. ఈ సముయములో వారి 
సమ్మతి వునకవసరవము. వునము మన బిడ్డలకు రెండు విధములుగా తోడ్సడ 
గలము. వారితో కూర్చుండి వారికి పారములు నెర్పించాలి. లేదా, వారి విద్యకు 
కొన్ని సామాజిక అలవాటులను పాటించుటు తప్పదని వారికి నచ్చ చెప్పాలి. మన 
క్షేవూర్చనుు జీవితములో కొన్ని సర్కుబాట్టు చేనీకొనుట అవసరము. కొన్ని 
విషయములు వునకుి సమ్మతము కాకపోయినము వాటి నలవర్చుకోవాలి. అట్బు 
అలవర్బు కొనుట చేత మనము సెద్ద వునుష్యులమునా ఎంచబడుదుము. అటు 
అలవర్భుకొనకపోయినచో తిరుగుబాటుతనము (పవేశించి పలుకుబడి కాటంకముగా 
నుండును, 

ముస బిడ్డలం నొాతారళకావవునా కన ఉద్దేశముంనే, అవి సరియ్సి నిభ నను, 
కాకపోందునను, అనుసరించుచుండెదరు. నారు నునంను (పేమించువార్థ తే నీతి 


యందును, వుతనునందును, విద్యయందు శు, స OSH, ESS 
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మనలను పోరినవారై యుందురు. వారు మనల నవుసరించి జీవింపక పోవుటకు 
కారణము వున బిడ్డలు వునలను తగినంతగా (పేమించుట లేదని తెలిసికొనుము. 
మన బిడ్డలు వున వలె ఉండగోరినచో వునము కూడ వారిని తగినంతగా (పేమింప 
వలసి యుంటిమి. 

వున పరిసరములలో నుండు వారిని అనుకరించుట సహజమైన విషయవేు. 
వున చిన్నతనము నుండియు వున వూ రీతిగానే “పెరిగిన వారన నున బిడ్డలు 
తమకు నచ్చిన ఉపాధ్యాయుని అనుకరింపవచ్చును. ఆ ఉపాధ్యాయుడంకు వానికిష్యుము 
కాబట్టి వాడాయన అధికారమునకు, ఆదేశములకు కట్టుబడి యుండును. ఇతర 
బిడ్డలు దుస్తు లు భరించు ఐథముగా తానును ధరించాలని కోరుచుండును. నీ చిన్న 
కూతురు తన కియ్యబడిన బొమ్మ విషయములో నెట్టు (ప్రవర్తించును? నీ 
కుమారుడు “తం(డి పా(తి* అభినయించునపుడెట్సు (పవర్తించును వారు 
తవు తల్గిదం([డుల వలె అభినయించెదరు గదా! 


శక్తి ని కాపాడుకెిను వార్ష వులు 


బిడ్డలు పెద్ద వారగు కొలది తవు యిష్య్మానుసారముగా జీవింప వీలుపడదని 
వారు నేర్చుకోవాలి. అట్టు చేయకున్న ౦ఎతరుల క్లేనుమునకది యాటంకవుఎగా 
పరిణపించును. అందుచేత వారు తవు భావో(దేకములకు లోను కాకుండుటక్షై 
వారు తవు శక్తి కాపాడుకొను వూర్మవుఎల వునవున్వెషింప వలసి యుంటీమి. 
సంగీతము నేర్చుకొనుట, గడ్డిని కత్తిరించుట, స్టాంపులు (పోగుచేయుట మొదలై న 
పనులు వునము వారికి సంకల్సింపాలి. వున బిడ్డల మేధాశకులు పెంపారజేయు 
బడుటకు సహాయపడే పనుల నన్వేషించి, వాటి యందు బిడ్డలు నేర్పరులగునట్నుు 
తోడ్పడాలి. 

వనము సంకల్పించే యేర్సాట్ళు యోగ్యవ్నెనవిగా నుండాలి. కొన్నిసార్ను 
వున పిల్ణలను వుభ్యపెట్టుటకు కొన్ని బహువుతులు వాగ్దానము చేస్తాము. తల్లి 
దం[డులవ్నెన వునము అనేక తొందర పనులుండియు వాటిని చేయగలవునే 
ధివూతో, వున బిడ్డల గవునింపకపోవచ్చునులే, అని తలంచి యేవో వాగ్చానవులు 
వారితో చేయుదుము. ఇది పొరపాటు. ఈ విధముగా సంకల్సింపబడిన యేర్సాట్టకు 
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(పతి ఫలము లేకపోలేదు. నీ బిడ్మలకు ఆటలయందు నిపుణత లేకపోవచ్చును. 
ఆలాటపుడు వారు తరగతిలో మంచి వూర్క్కూలు సంపాదించుక "నునట్ళు వారిని 
(పోత్సహించుము. నీ పని యందు విసుగుదల కల్సిన యెడల వినోదము కలుగజేయు 
వేదే పని విరావుము కొరకు చేయుము. 


వునలో అనేకులు తమ్మును గురించి ఊహా గానము చేసికొనుచుందురు. 
ఇది కొన్ని సందర్భములలో వుంచిదే. ఎందుచేతననగా జయ సాధనకు ఆత్మ వశ్యాస 
ముండవలెను. నీ ఆత్మ గౌరవమును నీవు కాపాడుకొనలేకపోయిన యెడల నీ పిల్హలు 
నిన్ను గారదింపజాలరు. 


అంు.తే మనము వున తప్పిదములేమిటో (గహింపకయే ఆత్మ గౌరవమును 
కాపాడుకొన (పయత్నించువము. ఇది దురదృష్ట్టకరవుఎ. ఆటు స్పితి యందు వున 
ముండిన యెడల వున బిడ్డల వునస్త త్యమును వునము (గహింపజాలము. వమన 
వ్యవహారములలో వునము నిజస్పితి కనుపర్చుతూ బిడ్డల లక్ష్య సాధనకు కృషి 
చేయాల్సి ఉంటిమి. నీ బిడ్డలు నిజాయితి పరులుగా నుండాలని నీవు కోరినచో, 
కముము, జా(గత్త గల్నినవారుగా నుండాలని నీవు కోరినచో నీవు ఈ 
విషయములో వారి నెక్కువగా ఒత్తిడీ చేయకుము. ఆలాటి కోరిక లుండుట తప్పు 
లేదు కాని వారిని బలవంతము చేయుబుకు (ప్రయత్నిస్తే ఫలితవు శూన్యము 
కాగలదు. 


మ. ర 


సము గల్లి, బిడ్డలచే [పేమింపబడుచుంటివుని ఎరిగి, (ప్రతి విధమైన కీడుకు దూర 
ముగా ఉండి, వుంచి కుటుంబ సంబంధ బాంధవ్యములు, మంచి ఉద్యోగము, 
స్నేహితులు కల్పి యుండుట ఎంతో సముచితము. వునలో నిర్భయత్సము గల్లి 
యుండాలని వాంచింపజాలము. బిడ్డలలో నిర్భయత్వము గల్లు జేయుట మన 
బాధ్యత. మన గృహాలు బిడ్డలకు ఆ(శయములుగా నుండాది. (పతి వాడు గుది 
ఒకటి కల్తి, ఎన్ని అవరోధములు వచ్చినను, దాని జేరుటకే [పయాసపడాలి. 


సలక్షణమైె న కుటుంబము గల్తి యుండుటయే తర్హి దం (ఉంలబ్వె న మున 
యందరి గురి. 


వమునము వున బిడ్డల యెదుట సమ(గమ్మెన భావో(దేకములు, ఆత్మ విశ్వా 
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నే 


ఎవు, మరియు కీటకవుఎల ద్యారా వ్యాపించినటువంటి వ్యాధులను దోగనిరోధం 
ద్యారా తిరిగి ఆరోగ్యవంతులుగా చేయవచ్చును. నందుచేతనంకే విదేశవుుల నుండి 
ఎగువుతి చేయబడి రసాయనములలో ఎక్కువ సారమును కలిగి యుండుటుచే యిది 
శరీర అవయవములలో చేరి కీటకముల ద్యారా వ్యాపించిన విషవుఎనఎ నశింప 
చేయుచున్నది. 

రోగ నిరోధం ద్యారా పిలల వ్యాధిని పొందితే ఏపిచేయవలెను? పిల్చలకు సోకిన 
వ్యాధిని ఎలా కాపాడుకోగలుగుచున్నారు? ఎప్పుడు రోగ నిరోధం పొందవలెను? నాకు 
జరిగినటువంటి కొన్ని అనుభనములను నేను ఆసుపత్రిలో చిన్నపిల్లల నైైద్యనిపుణినిగా 
ఎలా సేవ చేయగలిగినానో _నా ఆసుపతిలో జరిగిన సంఘటనను గూర్చి 
వివరించెదనఎ 

ఆరు సంనతృరవముల వయసుగల కవుల అనే అవ్మాయిఎని పరీక్ష చేంఎఎంచుటకు 
తీసుకు వచ్చిరి. ఆ అవ్మాలయు కుడికాలు బాధ వలన తిసుకురావలసి వచ్చెను. ఆమె 
తల్చి ఈ విధముగా చెప్పెను ఆ అవూ శ్రంఎఎకి ఒకసారి విపరీతవె న జ్యుతరము వచ్చి 
వెంటనే వెళ్లి పోయినది. దానితో సహజమైన చికిత్సను మేము ఇవ్వగలిగినాము. 


తదుపరి ఆ అవరూంం ముక్కను ఎగురవేయుటు (పారంభించెను. ఆ అవ్మాయి 


ua 
(పతిది గుర్తించగలుగు చున్నది. రెండు - ఈ పదిక్షలు చేసిన తరువాత ఆ కవుల 
అనే అవ్మూయికి పోరియా ఉన్నటు. తేలినది. 

ఇది వురో రకమైన కేసు. (పేవులత అనెడి అమ్మాయి. ఈ అవ్మాయిు 


చాలా చురుకె నది. ఈ అవ్మాలు మూడు సంవత్సరముల నుండి వూం (తికుడు, 
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గర్విష్పుడై వ శ్ర వురియఎ (శ్రీవుతి “డి యొక్క గృహంలో ఉండగలుగు 
చున్నది. ఈమెకు గొంతు పుండుచేత బాధ పడుటచే పరీక్ష చేయించుటకు తీసుకు 
వచ్చిరి. ఆ అవ్మూలయి గుండెలో దగ్గు = మరియు శాస కష్ట్ట్టవుఎగా తీనుకొనుట 


జరుగుచున్నది. వాస్త వానికి ఆ అవ్మూయి అలా చేయుటకు తహాతహాలాడుచు 


భయముతో ఒణకిపోవుచున్నది. ఆ అవ్మూంఎఎ అలా చేయుట తల్న్షిదం[డులు 
(గ్రహించి ఏదో విధముగా ఆ అమ్మాయి బాధను తగ్గి ంచాలని (గహించిరి. కాని 
వారు (పేవులత ఆరోగ్యము బాగుండలేదని (గహించిరి. వూ దగ్గరకు తీసుకొని 
వచ్చిరి. 


పరీక్షను చేయగా ఆ అవ్మాయికి తెలువు బూడిద రంగులో వున్న త్యచ 
పదార ౦ ఆమె గొంతు చుట్లు, చేరి యున్నదని (గ్రహించిరి. మరొకసారి పరీక్ష 
య లు 
చేయగా ఆ అమ్మాయికి డిఫ్తీరియా కూడా చేరి యున్నదని (గ్రహించిరి. వ్యాధిని 
నిర్జయఎంచిన తరువాత (పేవములతకు సరియైన పడ్చతులలో చికిత్స చేయుట 
జరిగినది. 


రూబన్స్‌ రమేష్‌ అనే మూడు వారముల వయసుగల అబ్బాయిని పరిక్ష 
చేయగా ఆ అబ్బాయి పక్షవాతముతో నీరసించి పోంయనట్ను తెలిసినది. అది కోరింత 
దగ్గుతో (పారంభముయినది. ఇది (పధానవుయినటువంటి శ్వాస సంబంధించిన 
దగ్గు అయితే వారు గమనించక అ(శద్ద చేసిరి, మరియు నాడిలో వచ్చిన మార్చు 
వలన కూత కూడా [ప్రారంభవుయ్యెను. అంకే దగ్గును స్పష్కుము చేయుచున్నది. 
రమేష్‌ యొక్క కీళ్ళు వంగినవి. చాలా నీరసించి పోయెను. 


బిడ్డలలో నివారింపతగ్న వ్యాధులెన్నింటినో పేర్కొనవచ్చు. కాని ఆ వ్యాధుల 
వలన తల్సిదం(డ్రులు కలవరపడనవసరం లేదు. ఎందుకనగా రోగ నిరోధక జాషధాలు 
ఇప్పుడు వున కందుబాటులో వున్నాయి. తల్లీ బిడ్డలు ఆసుపత్రి విడిచి వెళ్ళక 
ముందు తొలి మోతాదు ఇప్పించవలెను. కోరింతదగ్గు , డిప్సీరియా, ధనుర్యాతము, 
పొంగు, పోలియోలకు ఈ నిరోధక జాషధాలు నిర్మిత వయస్సులలో [ప్రారంభం 


కావాలి, 
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మొడట రోగిని చూచే విదానం 


పుట్టిన బిడ్డను రెండు వారముల లోపుగానే వైద్యుని వద్దకు తీసుకు 
రావలెను. పరిక చేయించు సమయంలో తప్పనిసరిగా అన్ని అవయములు పరీక్ష 
చేయుట మంచిది. పెరిగే సమయంలో చిన్నపిల్లల వైద్య నిపుణుని ధర్శించుట 
వుంచిది. ఆయన యిచ్చిన సలహా (ప్రకారము నడుచుకొనవలెను. 

తల్పిదం([డులు గవమునించవలసినది రోగ నిరోధము చిన్న పిల్లలు తక్కవ 
స్మా యిలలో ఉండవలెను. యుదే మొదటి కారణము. 


రెండవసారి దర్శించే విధానము 


శిశువుకు రెండు నెలల (పాయములోనే రోగ నిరోధం ఉపయోగించవలెను 
తరునాత తప్పనిసరిగా విడవకుండా పరీక్ష చేంంచుట మంచిది, 

శిశువుకు రోగ నిరోధము పడనిచో అది ఒక రకమైన బాధతో [ప్రారంది 
మగును. ఇది తెలిసి - పిల్లలను సరిగా చూడకపోయినట్నయితే - అది గొప్పుగా 
భావించరాదు. రోగ నిరోధం ఉపయోగించిన తరువాత కొన్ని నిర్భందములు వైద్యుని 
ద్వారా నడచుక "నుట చాలా అవసరము 

1. ఇంజెక్షన్‌ యిచ్చిన (ప్రక్కను బట్టతో వూయరాదు. 

Da జ్వరము ఆధికవుంం౨నచో యా(స్టిన్‌ ౦౨వ్యవలెను, సంవత్సరం తోపు 
సెల్ల వానికి 1 (గయిను యివ్యవలెను. 

3. ఇంజెక్షను చల్లని [ప్రాంతములో గాని-వేడి (ప్రాంతములో గాని-పిల్ల వాడు 
లెక్కలేనంత బాధలో ఉన్నపుడు. 

£4. బిడ్డ అనారోగ్యముతో ఉన్నట్టయితే వై_ద్యుని సం[పదించన లను. 


రోగ నిరోధ పట్టిక 


పిలల యొక. రోగాలు గురి ంచబడే కాలము: 
ల J ది 


పుట్టిన రెండు నెలలలో డి. పి. టి. (డిప్తీరియా, కోరింతదగ్గు , ధనుర్వాతం), 
పోలియో, పొంగు, ధనుర్వాతము. 


R L—13 
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చెవ నెలలో పోలియో - పొంగు -- ధనుర్యాతము 
4వ నెలలో డిప్తీ రియా --కోరింతదగ్గు -- ధనుర్వాతము 
ర్‌ వ నెలలో డిప్తీరియా -- కోరింతదగ్న -- ధనుర్వాతము 
6వ నెలలో పోలియో -- వుశూచి 

10వ నెలలో పోలియో 

18 వ నెలలో డిప్తీరియా -- కోరింతదగ్గు -- ధనుర్వ్యాతము 
2 సం||లో పోలియో 


4 -- 5 సంవత్సరములలో డి. పి. టి. (పెద్దలకు వచ్చినట్ళు, వుశూచి, 
పోలియోలు వచ్చును. 

కలరా శై ఫాయిడ్‌ లాంటివి సంవత్సరములో _ప్రారంభవుగును. పొంగు, 
ఆటలమ్మ మొదలగునవి కూడా సంవత్సరములో (పారంభవుగును. కెన్నిసార్హు ఇది 
దీర్చ రోగముగా పొందవచ్చును. చెప్పబడిన వ్యాధులను గూర్చి కొన్నిసార్హు సహజ 
ముగా శరీర ధాతువులోని నూత్షుజీవులు పోంఎ వాటి ద్యార వ్యాధిని వ్యాపింప 
చేయును. 

డిఫ్తీరియా 


ఈ డిప్తీరియా అనునది సూక్ష్మజీవుల ద్యారా శరీరములోనికి (ప్రవేశించి 
వెంటనే శక్తిని సన్నగిల్దచేయును. అంతేకాకుండా శరీరమందలి ధాతువులలో వ్యాధిచే 
మార్పు కలిగించును. అంతేకాకుండా శాస సంబంధమైన వత్తిడి చేయును. ఇది 
వ్యాధిగా మారి శరీరముందలి ధాతువులో (ప్రవేశించును. ఇది తరచుగా రెండు లేక 
ఐదు సంవత్సరములలో వునం | గహించవచ్చును. 


సామాన్యంగా ఈ డిఫ్నీరియా శరీర ధాతువులలో (ప్రవేశించి పుండుగా 
చేయును. పసుపు లేక తెలుపు రంగులతో కణములను తయారు చేయును. 
ముందుగా తీనుకున్న జా[గత్త (ప్రకారం రోగ నివారణ అన్నది జరిగినది. అది 
తిరిగి (పాముఖ్యతను పొందవలెను, 

జరిగిన రోగ నివారణ విషయాంలో యులా పొందవచ్చు. ఎక్కడైతే డిప్తీరియా 
ఆభివాద్ది చెందినదో వురియొక కుటుంబమునకు చెందిన పిల్లలకు 15,000 
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యూనిట్ల గల యాంటిటాక్సిన్‌ వాడవలెను. తరువాత రెండు వారములలో వ్యాధి, 
గూర్చి తెలిసికోవచ్చును. 
ఓకీకాల ద్వారా లేక డిప్తీరియా ద్వారా పిల్లలకు జ్వరము, రొంప, వేడి, 
కందిపోవడము -- యువి అన్నియు వచ్చినచో ఆస్పిన్‌ కాని బల్బు తడిపి నాసటిపై 
ళా య్‌ 
అద్దుట గాని చేయవలెను, 


భను ర్యాతవు 


ధనుర్యాతవున్నది చాలా భయంకరన్సె న వ్యాధి. ఇది ఎక్కువగా పుండు 
ద్వారా బాధను పొందుట వలన వమురియు జంతువులు కరచుట వలన, కాల్పులు, 
మంచముమోద ఎక్కువ కాలము ఉండుట, తుపాకీగుండ్లు, మరియు గాయముల 
వల్ల్హ ధనుర్యాతము వచ్చును. 

ధనుర్యాతము వెొొదట ఎక్కువ [శవము పడుట వలన పోరియోతో (పారంభ 
వముగును. తరువాత ఒంటి నొప్పులు, పోట్కు, వెల్లలాగుట ఎక్కువ (పారంభ 
వుగ.ను. తరువాత రోగి అస్టిపంజరవుఎ వలె తయారగున. 

ధనుర్యాతవుఎ గలిగిన వారికి త్యరితగతిని పొందుటకు గుజ్జ్యపు రసి ద్యారా 
ఇంజెక్షన్‌ ను ఇవ్వబడవలెను. ఆది 15,00 నుండి 10,000 యూనిట్ల డోసులో 
ఉండవలెను. ఈ రసి ఫలితముగా తటుస్తీ కరణము వురియు రోగికి కొంచెము 
స్వేచ్చయు గలుగును. కాని ఒక వారము లేక రెండు వారములు మా(తమే పని 
చేయును. 

ధనుర్యాతము పూర్తిగా నివారణ చేయుటకు టాకృంయిడ్‌ని ఉపయోగించ 
వలెను. ఏ వ్యక్తి అయిన రోగ నిరోధం పొందవలెనని తలంచినచో పట్టికతో చేయ 
బడిన రెండు లేక మూడు డోసుల టాక్సయిడ్‌ (దవ రూపంలో నెలల వారీగా 
వాడవలెను. తర్యాత సంవత్సరం తర్యాత వాడవలెను. నాలుగు సంవత్సరముల 
తరువాత మూడు డోసులు యయ్యవలెను. అతను పూర్తిగా తిరుగుచున్నపుడు 
గాయము తగ్గి నపుడు టాక్సయిడ్‌ ఒక డోసు ౦౨౨య్యవలెను. 

ముందుగా రోగ నిరోధము వాడినపుడు ఆది గాయములకు సరిగా పని చేయ 
నపుడు రోగ నిరోధములను తక్కువ స్తాయిలో ఉంచవలెను. 
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కోరింతదగ్గు 


సామాన్యముగా దినిని కక్కాయి దగ్గు అని కూడా అందురు ఈ వ్యాధి 
ఎక్కువగా శ్వాశ ద్యారా వచ్చును. ఇది పిల్లలకు కలిగినచో గురి, ంచవచ్చును. 
ఇది ఎవరై నా పొందగలిగినచో వారిని కూతలు అను పిలుచుదువు* ఈ రోగము 
కలవారు రోజు ఉ(దేకముతో దగ్గుతూ ఉందురు. ఇలా దగ్గుతూ కూతవేయుట 
వలన గోరింతదగ్గ ఒక్క_కు వ్యాధి నిర్ణయము కాద 

అక్క. (పకారవుఎ కోరింతదగ్ను నోటి నుండి నీరు కారుట లేక ముక్కు 
నుండి చుక్కలుగా కారుట వెందలగునవి కలుగును. 6 ఏళ్ళ వయసు గలిగి 
పిల్టలు ఏ విధమ్మె నటువంటి కూత లేకుండా జ్వరో(దేకముతో దగ్గు దురు 

డోగ్గ నిరోధకము పనిచేయుట ద్యారా కోరింతదగ్గు ను అరికట్టవచ్చును 
నాడు నెలల తర్వాత కుటుంబములో వురలా నిరోధక జాషధం వాడవచ్చును. ఒక 
నెల తర్వాత రెండవ డోసు యివ్వవలెను. మరొక నెల తరువాత మూడవది. 
మూడవది బిడ్డకు ఒక సంవత్సరము దాటిన తరువాత ౦౨వ్యవలెను. వమురల ఆ 
బిడ్డ బడికి వెళ్ళుటకు పూర్వవుఎ ఇవ్వవలెను 

ధనుర్వాతవు కలిగిన పిల్లలకు రోగ నిరోధం సరిగా పని చేయనిచో 


గనామాగ్నోబ్బులిన్‌ ఉపయోగించినట్టయితే కొంత వరకు ఆ రోగమును అరికట్ల. 


పిల్ల లలో పక్షవాతం 

దీనినే సావూన్యంగా పోలియో అని పిలుస్తాము దీని గూర్చి యింకా మనకు 
అర్హం కానివి చాల వున్నాం. ఉదాహరణకు, ఈ వ్యాధి ఒక వ్యకి నుండి వురొక 
వ్యక్తికి ఏ విధంగా సం(కవిస్తుందో మనకు తెలియదు. మూడు (పత్యేక రకాలైన 
వైరస్‌ (క్రిముల వల ఇది సం(కమింది, ఒక దాని నిరోధం వులొక దానికి పని 
చేయకుండా వున్నది, 

పోలియో నిరోధానికి ఎక్కువగా వాడబడుతున్న టికాలు సాల్‌ గై వ్‌ 
టీకాలు. దానిలో మూడు విధాల పోలియో[కివుులుంటాలయి. ఒక సి. సి, ఇంజతు 
నులు మూడింటి నిస్తారు. ఒక నెల తేడాతో మొదటే, రెండవ ఇంజక్షను ఇచ్చి = 
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7 మాసాల తరువాత మూడవ ఇంజత్షనిసనారు. ఆ తరువాత పతి రండు వువాడంఎ 
సంవత్సరాలకు బూస్టరు ఇంజక్షనులిన్నారు. 

పోలియో నిరోధానికి నోటి ద్వారా కూడ మందులు వాడవచ్చును. ద వారాల 
వ్యవధితో రెండు డోసులు, పది, పం(డెండు మాసాల వ్యవధితో మూడవ డోసు 
ఇవ్యడం వుంచిది వూ డాక్టరు. సలహా ననుసరించి, బ౮ాస్టరఎ డోనులను రెండు 
లేక నాలుగు సంవత్సరాల వ్యవధితో య౨వ్యార్‌. 

ఆరోగ్యాన్ని సరిగా కాపాడుకొనే మార్షాఠెన్నో వున్నాంం:-. అందులో ఒక 
ముఖ్యమైన మార్షం “ఒక పౌను నివారణకన్నా -- ఒక జాన్సు నిరోధం మిన్న ఆనే 
నియవాన్ని పాలించడం. కాబట్టి ఆయా రోగాలు మునకు సం(కమించక మును 
వాటిని రోగ నిరోధక విధానాల ద్యారా ఎందుకు నివారించకూడదు? 





అధ్యాయము 30 
చీనా పలల రోగాలు 
ym 


గారిబిళ అలు 
గం 


చ తవ (కింద, మెడ వూద, ఒక (పక్కున గాని, రెండు (పక్కల గాని 
ప్యారొడిట్‌ (గంధి వాచినపుడు గాలిబిళ్ళల జబ్బు మొదలుపెడుతుంది. పుఅుపు 
పాసియం (తాగినపుడు పిల్లవానికి అదిక బాధ కరిగితే అది గారిబిళ్ళల జబ్బే ననడానికి 
రుజువు. 

వులవవూ[తాలు విసర్హిస్త్టున్నదీ లేనిదీ గవునించాలి. ఆహారము జా(గత్తగా 
పరిశీలించాలి. ముఖ్యంగా గమనించవలసిన విషయం (గంధుల వాపు. బాధ తగ్గే 
వరకు పిల్హవానిని పడక నుండి దిగనియరాదు. చురుకుగా తిరిగినా, చలిగాలి తగల 
నిచ్చినా, సం(కవుణ లింగ [(గంధుల వరకు (వయాణించి వంధ్యాత్యం కలుగజేస్తుంది, 

(పతి రోజూ స్పయినల్‌ స్తీ ము ప్యాక్‌ తీనుకున్న సిల్చవాడు నెన్ముదిగా 
వుంటాడు. రోగ (పభావం అతనిలో అంతగా కనబడదు. 


కోరింతదగ్గు 


పిల్చికకాతలు (పారంభిసేనే గాని కోరింతదగ్గు వచ్చిందని గుర్తించలేము. 
అప్పటి వరకూ వూమూలు జబ్బే ఆనుకొంటాము. (పధవుంలో  వూవూలు 
జలుబుగా వెఎదలిడుతుంది. దగ్గీ దగ్శ ఆలసిపోయేటంతగా దగ్గ డమే దీనిలో వుండే 
ప్రమాదం. పిల్హవాడు ఎంత చిన్నవాడైతే దగ్గు ఆతన్ని అంత నీరసం చేస్తుంది. 
మలవుూ [తాలు సాఫీగా అయ్యేటట్క చూడటం, (దవపదార్జాలు విస్తారంగా 
పట్టించడం, తేలికగా జీర్టవుయ్యే భోజనం కొద్ది వెుత్తంలి ఈయడం, నెమ్మదిగా 
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ఉంచడం కోరింతదగ్గు వచ్చిన పిలలలకు " సహాయం చేస్తుంది. స్పయినల్‌ స్లీవ్‌ 
ప్యాక్‌ రోజుకి రెండుసార్గ్భు దగ్గున్నంత కాలం ఇవ్వగలిగితే మేలు చేస్తుంది. బాల్య 
వయస్సు దాటిన పిల్లలకు చాతి మోద చిన్న స్టీవ్‌ ప్యాక్‌ “పెట్టగలిగితే ఇంకా 
బాగుంటుంది. ఈ చికిత్స శ్వాస నాళాలలోని శ్లేష్మాన్ని వదులు చేసి, దగ్గును తేలిక 
చేసి తెల్ల రక్త కణాల వినాశకర కార్యాన్ని ఇతోధిక పర్సి, పిల్లవానికి ఉపశాంతి 
నిస్తుంది. కొద్దిగా తేనె, యూకలిష్పన్‌ ఆయిల్‌ ఇవ్వదలచుకొన్నప్పుడెల్హా ఇవ్వవచ్చు. 
అరకప్పు తేనెలో 25 చుక్కలు యూకలిష్ట్రవ్‌ ఆయిల్‌ వేసి బాగా కలపాలి. మునకు 
తెలిసిన దగ్గు మందులన్నిటిలో ఇది (శేష్టుమైనది; హాని లేనిది. దగ్గు వున్నంత 
కాలం పిల్ళివానికి వెచ్చని దుస్తులు వేచి వుంచాలి; ఉక్కబెకుటంతగా కాదు. 
దగ్గు తగ్నే కొలదీ పిల్లవాడు వూమూలు వనులకు అలవాటు పడతాడు. 
పొంగు 


పొంగు (ప్రారంభించడానికి కొన్ని రోజులు ముందు జ్వరము, జలుబు, వికారము, 
బుగ్గల లోపల ఎరుపు అంచులు గల వీరివుచ్చలు కనబడతాయి. ఎక్కువ వెలుతురు 
ఎండ తగలకుండా నే(తాలను భ[దపరచాలి. ప్రైన పేర్కొనిన చిహ్నాలను గమనించాలి. 

జ్వరం సోకిన పిల్బవాడు ఆశాంతి కనబరిస్తే గోరువెచ్చని నీటితో స్పృంజి 
చేయవచ్చు. లేక ఆల్కహాల్‌ రబ్‌ ఈయవచ్చు. మందులిచ్చి జ్వరం తగ్గించ బూన 
రాదు. వెంటనే జరం తగ్గి స్తే చూపుకూ వినికిడికీ నష టి వాటిల్బవచ్చు. 

సాధ్యవె తే రోజుకొక పర్యాయము స్పయినల్‌ స్టీవ్‌ ప్యాక్‌ ఇవ్వండి. దద్దు, 
జ్వరము వున్నంతకాలం పిల్లవానిని మంచం ప్టైనే వుంచాలి. జ్వరం పొక్కులు వేస్తే 
వేజలిన్‌ పెదవులకు రాస్తూ వుండాలి. కొంచెం దూదిని తడిజేసి నాభిజాతి మొక్క 


పాడుముతో అద్ది ఆ పొక్కుల మోద అంటించాలి. కొన్ని గంటలలో పొక్కులు 
అణీగి పోతాం. 


పిల్లవానికి గాలి తగులకుండా భద్రపరచాలి. ముఖ్యంగా కండ్శ విషయంలో 
(శద్ద చూపాలి. జ్వరం తగ్గిన తరువాత తిరగనీయవచ్చు. 


ఆటలవు శ్రి 


మెదట పొక్కులు సైకి కనబడగానే 107°F వేడిగల నీటి తొట్టలో_ ఏక 
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నిమిషాల సేపు స్నానం చేసినట్లయితే మిగిలిన పొక్కులన్ని త్వరగా బయటపడి త్వరగా 
వమూనిపోతాంయు. వులమూ(తాలు సాఫీగా ఆయ్యేటట్యు చూడటం తేలికగా జీర్ట 0 
అయే భోజనం మురచిపోరాదు. జ్యరమున్నప్పుడు పడకసప్టై వి(శాంతి మున్నగు 
జాగత్తలు తప్పని సరి కార్పోకాళుర్‌ వేజలీన్‌ పొక్కులప్పై అంటిస్తే దురద 
తగ్గి పోతుంది. 

సాధ్యమైతే రోజుకి ఒక పర్యాయం చొప్పున మూడు నాలుగు రోజులు 
స్పయినల్‌ స్ట క్‌) ప్యాక్‌ లుపయోగించాలి, తెలుపు రక్తకణాల పనికి ఉత్తేజన దొరికి 
రోగి త్యరలో కోలుకుంటాడ౫ పిల్చవాడు హాం అనుభవిస్తాడు. పడకపై నుండడం 
వల్ష అనుభవించే విసుకుదల వురచిపోతాడు. జ్వరం తగ్గిన తరువాత పడకపై 
నుండడం ఆవసరం లేదు, పుండు మాని పొక్కులు రాలిపోయిన వెంటనే తిరిగి 
ఆడుకోవచ్చు. 

ఉబ్బసము 

ఇంట్లో పిల్బ వానికి ఉబ్బసం వుంకే ఇటు పిల్లవానికి అటు తల్షిదం|(డులకు 
(శవు తప్పదు. ఎందుకంటే రాతింబగళ్ళు ని(దాహారాలను నూని రోగిని కాచుక్యూ. 
ర్ఫోవాలి. 

జీర్ణమండలపు ఆవుత్యచసై ఒకటి గాని అంతకు ఎక్కువ గాని గాయాలున్నా 
యని ఈ రోగం సూచిస్తుంది, నోరు, కడుపు, డువోడినవ్‌ు, చిన్న (పేవులు, 
పెద్ద (గేవులు, మలాశయము ఇవన్నీ కలిసి జీర్ణ మండలం అనబడుతుంది. ముక్కు, 
నోరు, సైనస్‌ , గొంతుక, శ్యాసనాళవఎలు, శ్యాసనాళోపశాఖలు ఇవన్నీ కలిసి శాస 
మండల మనబడుతుంది, 

ఈ రెండు మండలాల ఆవుత్వచలో దేనిలో గాయమున్నా ఒక రకపు లేక 
కొన్ని రకాల (ప్రాటిను పదార్హాలు అవి జీర్మింపబడక ముందే ఈ గాయం గుండా 
రక్తం లోనికి పోషణ చెందుతాయి. ఇది ఇట్టు జరగకూడదు. గాయం లేకుంకు 
ఇలళ్ళున్నడూ జరుగదు. దీనిని బట్టి ఉబ్బసం పోగొట్యాలంకే లోపలి గాయాన్ని 
మాన్సాలని స్పష్ట్టవువుతుంది, 

జీర్ణ కాలువలో ఉన్న ఆహార పదార్హాలలోని (పొటీనులు గాని, శ్వాస మూర్ష 
ములో (పవేశించిన పుప్పొడి బొచ్చు, ఈకలు, దుమ్ము వంటి (పకోపం పుట్టించే 
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సదార్హాల (పొటీనులు గాని జీర్మింపబడకుండా రక్తంలో (ప్రవేశిస్తే అవి దేహమంత 
టిలో వ్యాపిస్తాయి. అనియం[తత కండర భాగాలలో కొన్నిటిలో ఒక ఎన్‌ జీవ్‌ 
వుండడం తటస్పృమైై అది (పాటీను జీర్ణ కార్యాన్ని పూర్తి చేయవచ్చు. అద్దెైనా 
'పతి[కియ (పేలినపుడే. ముక్కు లోపల సైనసు లోపల వున్న అనియం[తత కండ 
రాలలో ఇది సంభవిస్తే ఆది హేఫీవరు, చర్మం (కింద సూత్ష్మ కండరాలలో సంభ 
వస్తే అవి దద్మలు మొదలైనవి. ఈ పరిస్తితులనే అలర్హీ అంటాము. 

ఈలాటి (పొటీనులు ఏయే ఆహార పదార్హాలలో వున్నవో వునము తెలిసికొన 
గోరడం సబబే. అవి ఏవో తెలిస్తే వాటి ఉపయోగం తగ్గిస్తాము. తర్వాత మనం 
చేయగోరే పని అవుత్యచ పొరను బలపరచి (పొటీను దిని గుండా రకంలో (పవేశించ 
డాన్ని నిరోధించడమే; పారషై మరవుతు జరుగుతూ వుండగా హానిని కలిగించే 
(పాటీను పదార్హాల ఉపయోగం నిలిపి వేస్తే ఉబ్బసపు పెట్టుల ఉధృతం తగ్గు 
తుంది ఎ(డినలిన్‌ లేక ఎఫినె(ఫిన్‌ వంటి వుందుల అవసరత ఆంతగా వుండదు. 


రోగి చిన్నపిల్చ వాడయితే అతడు భరించగలిగే పద్దతిని కనుగొనాలి. సోయా 
రాన్‌ అందరికీ అన్ని సందర్భాలలోను తృప్యకరంగా వుంటూంం, అలర్హ్డ్‌ కలుగ 
జేయవు రోగి పెద్దవాడై మామూలు ఆహారం తినగలిగితే ఏ పదార్హం పడడం 
లేదో ప్రయోగాలు చేసి తెలిసిక్‌వచ్చు. ఏ విధంగానం టు: రెండు రోజులు పధ్యం 
సెట్మ్యూలి. నోయావాలుు మెత్తగా ఉడికిన దంపుడు బియ్యపు టన్నవుఎ పచ్చిక్యారెట్‌ 
రసం తినాలి. నిరు ఎంతైనా (తాగవచు. ఈ భోజనంతో ఆలర్హీ కలుగజేసే 
' హొటీములుండవు. 

రెండు రోజులైన తరువాత రోజాకి ఒకటి లేక రెండు (కొత ఎదార్హ్జాలు 
తంట వుండాలి. ఈ [కొత్త పదార్దాలు తిన్న తరువాత కలిగే వూర్పులు గమనిం 
చాలి. ఏ వస్తువు పడదో తెలిస్తే దాన్ని చిన డం మానాలి ఈ విధంగా చిరుదాన్యాలు, 
రొజులు, చిక్కుళ్ళు, కూరగాయలు, పండు, గింజలు ఒకటొకటిగానో రెండు 
రెండుగానో (ప్రయోగించి చూడాలి. పడని పదార్హాలు కొన్ని నెలలపాటు లేక ఒక 
శంవత్సరం పాటు తినకుండా వుంకు మంచిది. అప్పటి నుండి తినడం తిరిగి 
మొదలుపెట్టవచ్చు. తెల్లలొట్టి, తెల్బబియ్యం, చక్కెర, కేకులు, ఐన్‌ (క్రీం, సోడా 
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పానీయాలు విసర్హించడం (శ్రేయస్కరం. ముడిబియ్యం, గోధుమపిండి, తీపి 
కావరిస్తే తేనె ఉపయోగించడం అలవాటు చేసుకోవాలి. 

వుందుల ఉపయోగం మంచిది కాదు. వసాలా దినుసులు, చాక్‌లెట్టు, కాఫీ, 
టీ, కూల్‌ (డింక్సు వంటి ఉత్తేజకాలు వరించడం క్షేవుం. పాలు, జున్ను, వెన్న, 
గుడ్డు నిలిపివేయగలిగితే మంచిదని నేటి పరిస్థితులు రుజువు చేస్తున్నాం వీటికి 
బదులు తినదగిన రుచికరమ్హైన పదార్హాలు అనేకమున్నాయి. 

చిక్కుళ్ళూ, బఠానీలు, సోయాచిక్కుళ్ళు, మొదలైన పదార్హాలతో తయారు 
చేసిన భోజన పదార్హాలనేకం వున్నాయి. ఇవి (ప్రొటీను అవసరాలను దివ్యంగా తీర్చ 
గలవు. వీటికి తోడు తాజాగా దొరికే పండు, కూరగాయలు, బంగాళాదుంపలు, 
ముడిబియ్యపుటన్నవుఎ లేక ముడి గోధువుపిండి రొళ్ళ్ము మున్నగు పదార్హాలతో 
తయారైన భోజనం ఉబ్బసానికి వూ(తవే కాక అనేక ఇతర రుగ్మతలకు కూడ 
దివ్యౌషధం. బాగుపడవలసిన వుబ్బసపు రోగి తప్పనిసరిగా ఉపయోగించవలసిన 
భోజనం. ఆమత్వచలో పడిన బెజ్హాలను బాగుచేయడానికి ఉపయోగపడ కట్టడపు 
వస్తువులు. 

బియ్యం, గోధువు మొదలగు ఆహార ధాన్వాలు బాగా వండాలి, ముడిగోధువు 
పిండి రొజు భోజనానికి చాలా వుంచిది. 

ఉబ్బసం రోగికి విటమినులు అత్యవసరం. విటమినులన్నీ పుష్కలంగా లఅభించా 
లంకే, ఖఇనిజలవణ పోషణ కావలసినంత దొరకాలంకే రోజూ ఒక గ్లాసుడు క్యారట్యు 
రసం (తాగాలి. రసం తీపిన వెంటనే (తాగాలి. నిల్వ వుంచకూడదు. నిల్వ వుంకు 
ఆక్సిడేషన్‌ దాని విలువను పాడుచేస్తుంది. మందుల కొట్లో దొరికే విటమినులు 
దీనికి సాటిరావు. ఉబ్బసం రోగికి ఈ రసం చాల వుంచిది. 

ఉబ్బసపు సపెట్టుల నుండి విశ్రాంతి పొందదలచినవారు స్పం నల్‌ స్టీవ్‌ ఎ ప్యాక్‌ 
తీసుకొవచ్చు. ఇది ఒక మంచి చికిత్స. పెట్కుల ఉధృతాన్ని తగ్గించి అవుత్వచలో 
బలహీన ధాతువులు త్వరగా బలపడడానికి తోడ్పడుతుంది. ఈ కార్య(కమము నవలం 
భించిన ఆనేకవుంది బాలబాలికలు కొన్ని నెలలలో ఉబ్బసవు బాధ నుండి విముక్తు 
లయ్యారు. స్వచ్చమైన గారి, ఎండ దేహారోగ్యాన్ని పెంపొందిస్తాయి. 

ఉబ్బనం వ్యాధి గల బిడ్డల విషయవ్నె (శద్ద వహించని తల్చి దం(డులకు 
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దేవుడు వివేచన అను (గహాంచి దేవుని మోాదను (పకృతి శక్తి మోాదను ఎక్కువ ఆధార 
పడేటట్లు చేయాలని కోరుతున్నాను. 


స్పైనల్‌ స్త్‌ స్టవ్‌ ఎ ప్యాక్‌ 

ఈ వాసంలో చర్చించిన కాలు స్ర్రైనల్‌ స్ప పీక్‌ వ్యాక్స్‌ ఉపయోగపడు 
తుందని మూ ధృఢ విశ్వాసము. స్తీ వ్‌ ప్యాక్‌ కు అవసరవుగు వస్తుసావు[గ మూ 
యొద్ద లేనప్పుడు వాటిని మిరు సొంతగా తయారు చేసుకోవచ్చు స్పీన్‌) ప్యాక్‌కు 
కావలసీన వసు వులు; 

1. పెద్ద బాల్సి, గుం(డనితాట్టి, తొట్టిలో రెండంగుళాలలోతున నీళ్ళుండాలి. 
నీటిపై న, నీటికి తగులకుండ తోత్చి గోడలకు ఆనేటట్యు పురొక రేకుండాలి ఈ 
రేకుప్పైన స్టీవ్‌) ప్యాక్‌ వుంటుంది. స్మీము నష్కం కాకుండా తొట్నిసపై న బిగువైన 
ముత 'పెట్చాలి. దీనినే సీవుర్‌ అంటారు. 

2. స్నానానికుపయోగించే తువాళ్ళు 18x36అం. వీటిని నిలువుగా 9౫4౩36 
అంగుళాలుండేటట్టు వుడిత పెట్టాలి. గోరువెచ్చని నీటిలో వీటిని గట్టిగా పిండి 
వదులుగా చుట్టి Wins స్పివురులో పెట్టి వవూత బిగింది 15 నిమిషాలే 
వుంచితే తువాళ్ళు వేడి సీ ముతో నిండి వుంటాయి. 

3 స్నానానికుపయోగించే తువాళ్ళు వూడు. ఆవి దళసరివై యుండారి.' 
రెండు నిలువుగా మడతపెట్టి శై వుంచాలి. 

4. 18x40 అంగుళాల పాసి స్ట్‌ ముక్క. 


అనుసరించవలసిన పధ తి 


1. పిల్చవాని దుస్తులు తీయించి ఒక నూలు దుప్పటి కప్పాలి, 

2. పడకపై ప్పాస్పిక్‌ ముక్క పరచాలి; తల నుండి తొడల వరకూ సరిపోయే 
టట్టు ఉండాలి. 

3. చేతులు కాలకుండా రెండు పుల్లల వంటివి ఉపయోగించి ఆవిరిలో 
నుడుకుతున్న తువాళ్శు తొట్టి నుండి తీసి ప్పాస్ట్రిక్‌ ముక్కా పెట్టి చుట్ట్యనం 
విప్పి పరచాలి. తువాళు దులపడం కాని, మడతలు తెరవడం గాని ఆవిరి నష్ట 
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య్యే పని ఏదీ చేయరాదు. పిల్లవాని నడుము (క్రింద తువ్యాళ్ళు ఉండాలి. రెండు 
తువ్యాళ్ఫూ నాలుగు వుడతలలో తొమ్మిదంగుళాల పొడవు వుంటాయి; ఇదే ప్యాక్‌ 
అని పిలువబడుతుంది. ముడత పెట్టా ఉంచిన రెండు పొడి తువ్వాళ్నూూ స్మీవ్‌ ప్యాక్‌ పై 
పరవాలి ఈ పని ఎంత వేగంగా అయితే అంత వేగంగా చేయాలి, ఆవిరి తగ్గక 
ముందే చేయాలి, 

ఓ పిల్బవానిని ప్యాక్‌ సై వెల్లకిల పడుకోబెట్టి దుప్పటి కప్పాలి. చలికాలం 
అయితే గొంగళి కప్పవలసి వుంటుంది. చలిగాలి తగలకుండా చూడాలి, కాలుతున్న 
దని అంకే వురొక తువాలు ప్యాక్‌ పై పరవాలి. ఆవిరి చల్లారడానికి 20 లేక ౩30౦ 
నిమిషాలు పడుతుంది. వేసవికాలంలో ముఖాన్ని చన్నీటి స్త్పంజితో అప్పుడప్పుడూ 
తుడుస్తూ వుండాలి. 

వేడి తగ్గిన తరువాత ప్వాక్‌నూ ప్పాస్టర్‌ వూక్కనూ తీసివేసి గోరువెచ్చని 
నీటి గుడ్డతో పిల్చవాని దేహాన్ని తుడవాలి. లేకుంకే ఆల్కహాల్‌ రబ్‌ ఈయవచ్చు. 
తర్వాత పొడి తువాలుతో తుడిచి దుస్తులు ధరింపజేసి ఒక గంట సేపు పడుకొ 
బెట్బాలి. ఈ పనులు వేగంగా జరగాలి. 


ఈ చికిత్స చేసే శేళు ! 


1. దేహవుంతటికి సడలింపు నిస్తుంది. 
2౨. బాధ తగ్గుతుంది. 
చె. రక్త(ప్రసరణ వృద్ది చెందుతుంది. 
—_ య 
ఓ. దేహ ధాతువులను కడిగి శుద్ది చేస్తుంది. 
(క్రిముల నెదిరించి వాటివి సమూల నాశనం చేయగల తెల్ల రక్తకణాలను 
(పనేశపెడుతుంది. 
6 వాడులకు ఉపశవునం ఇస్తుంది. 


Ol 


చిన్న పిల్చల రోగాలకు సంబంధించిన ధర్యం కలిగించే ఒక మాట చెప్పడం 
సవుచితవుని తోస్తుంది. (క్రమమైన శిక్షణలో పెంచబడి, వుంచి పోషణ నిచ్చే 
ఆహారం సేవిస్తూ ఆరోగ్యంగా పెరుగుతున్న పిల్లవానికి హాని కలిగించే రోగం అంటూ 
ఏమీ లేదు. ఈ విషయం తల్చిదం (డులు గుర్తు ంచుకోవాలి సిల్చ వానికి ఏ కొంచం 
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జబ్బు చేసినా కంగారుపడి పెద్ద జబ్బు చేసినప్పటివలె బలమైన వుందులీయవద్ను 3 
కలవరం పనికిరాదు, ధ్మెర్యంగా వుండాలి. (పకృతి తానంతట ఆదే పని చేస్తుంది. 
చిన్నచిన్న పనులు వూ[తవే వునం చేయవలసి ఉన్నది. (ప్రకృతికి విొంచిన వైద్యుడు 
లేడని మోరెరుగుదురు. దైవం అను[గహించిన జ్ఞానం ఉపయోగించండి. మిస 
మోకు నమ్మకం ఏర్పాటు చేసుకొనండి. దేవుడు మోకు జ్వ్ఞానమిచ్చిందెందుకు? 
ఉపయోగించడానికే గదా? 


గవునించదగు క్‌ "న్ని సూచనలు 


1. విరేచనం బంధించబడకుండా చూడాలి. అవసరవుంుతే ఎనివూ ఇవ్వండి. 

2 జ్యరం వస్తే ఆహారంలో (దవ పదారాలు ఎక్కువ, ఫునపదార్హాలు 
తక్కువ ఇవ్వాలి. 

చె. చలి తగలకుండా చూడాలి. ఉక్కబెక్ళేటంతగా దుప్పట్టు కస్పటం 
కిటికీలు వవూయడం వుంచిది కాదు. వుంచి గాలి తగలనియ్యాలి, 

4. భయం, ఉ(దేకం వంటి వునో భావాలు కలుగకుండా చూడాలి. 

సాధ్యమైనంత వరకు మో వూటలు వింటూ మిమ్మును చూస్తూ వుండే 
చోట పిల్చవాని మంచం వేయాలి. జబ్బు చేసిన పిల్చవాడు ఒలటరిగా వుండడానికి 
ఇష్కుపడడు. పూర్వకాలంలో అవ్వలు జబ్బు చేసిన వునువుణ్మి తమకు దాపులో 
పడుకోబెళక్ళువారు. ఇది మంచి పద్దతి. 

6. పిల్బ వానికి అనవసరంగా గారాము సపెట్టవద్మ. బలవంతంగా తిండి 
తినిపించబూనవద్దు . అవసరవై నపుడు బెట్టుగా వుండాలి. గారాము పెట్టనిస్తే 
జబ్బు ఎక్కువయ్యే (పమాదముంది. 

7. జ్వరం 99°F. కు పైగా వుంకే పిల్టవాణ్మి పడకపై నుండి లేవనీయ 
వద్దు. జ్వరం వచ్చిన పిల్చవాడు చికాకు కనపరుస్తాడు. జరం మి(తువే గాని 
శ(తువు కాదు. దేహంలో (పవేశించిన వ్యాధి (క్రిములు దేహానికి నషం చేయక 
ముందు వాటిని నాశనం జేయడానికే జ్వరం వస్తుంది. జ్వరం వేడివల (క్రిములు 
శిధిలం చేయబడతాయంుఎ. జ్యరం వచ్చినప్పుడు తెలుపు రక్తకణాలు ఎక్కువ సంఖ్యలో 
పుట్టి (క్రిములతో పోరాడి వాటిని నాశనం చేసాయి. బలమైన మందులు ఇచ్చి 
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ఆ నిప్పును ఆర్పివేస్తే (ప్రకృతి పని నిలిచిపోయి (క్రిముల పని ఎక్కువవుతుంది. రోగం 
ముదిరి చికిత్స కాలం మందుల పరివూణం పెరగటానికి కారణవువుతుంది. 

జ్యరం తగ్గటానికి వుందులీయవద్యు. గోరువెచ్చని నీటితో స్త్పంజిబాత్‌ 
ఈయవచ్చు, లేక ఆల్కహాల్‌ రబ్‌ చేయవచ్చు. అప్పుడు అదనపు వేడి తగ్గి బిడ్డకు 
కాస్త బాగుంటుంది. అవసరమై చే ఈ చికిత్సను ఎక్కువ సార్భు జ్యరం దానంతటు 
అదే తగ్గి తన వుంచి వనిని నిర్వహించే వరకూ ఇస్తూ వుండాలి. 

8. పైన సూచించిన స్నీవ్‌ఎ ప్యాక్‌ చికిత్సను ఈయవచ్చును. 

9. నమ్మకం ఆవసరం. మంచి పని చేయబూనుకొన్నప్త్పుడు దైవం తోడుగా 
వుంటాడనే సంగతి విస్మరించరాదు. ఏ సవుయంలో ఏమి చేయాలో తెలిసికొనే 
జ్ఞానం దేవుడను(గపాస్తాడు. దేవునియందు నమ్మకం ఉంచాలి. 
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ష్‌ aE 


నత్త 


పం తెలిసిన అతి (ప్రాచీన వాక్‌ సవుస్వలలో ఒకటి “నత్తి”. (పసిద్ద 
వ్యక్తులలో కొంతమంది నత్తివారే -- చార్చెన్‌ డార్విన్‌, చార్జెస్‌ లాం, ఆరవ జార్చి 
(ప్రభృతులు. మాటలు వచ్చే (పాయంలో పసిబిడ్డలు ఎంతో చిక్కుపడుతూ 
వుంటారు. పలికిందే పలకడం, అవునా కాదా అని జంకు కలగడం, పలికిన మాటు 
కాదేమోనని నరిదిద్భు కోవడం-ఇలా, వారి భాషణా (ప్రవాహం వుధ్యవుధ్య నిలిచి నిలిచి 
సాగుతుంది. ఈ విధంగా మాటలు వుధ్యలో తెగిపోతూ ఉండడం అతిసహజమైన 
విషయం, ఒక సగటు బిడ్మ -- నత్తివాడు కాదు నువుండ -- వడు ఆరేళ్ళ 
వయసు వుధ్యలో , పలికే (పతి వేయి వూటల్లోనూ నలభ్నె అంఎఎదు విరావుువుఎలు 
కలుగుతాయని అంచనా. కొంతవుంది బిడ్డల విషయంలో ఇంతకు మించీ, వురి 
కొందరికి తక్కువగానూ కూడా అవి ఉండవచ్చు. భాషలలో ఇటువంటి విరావుములు 
ఆడపిల్చలలో కంకు వుగపిల్బ లలోనే హెచ్చు. 

ఇలా భాషణలో ఆటంకాలు రావడానికి తగిన కారణవుఎంది. నడక లాగానే 
నూటలాడటుం కూడా నేర్చకుంకునే వచ్చేది. పాపాయి తొలుతగా తప్పటడుగులు 
వేయటూనికి ముందు అటూ ఇటూ దొర్శుతాడు, పాకుతాడు, అలాఅలా (కవుంగా 
నిలబడటానికి నేర్చుకుంటాడు, జేలన్స్‌ చేసుకోవడం నేర్చుకున్న తరువాత కూడా 
ఎన్నోసారు పడ్డాడు, బొప్ప్వులు కట్టాయి, ఎన్ని దశలో దాటి -- ఎన్ని వవస్పలో పడి, 
అడుగులు వేసివేసి కదా సరిగా నిలబడటం నేర్చుకో గలిగాడు: 

పసిబిడ్డ భాషణలో ఇలా విరావుములు, సంకోచాలు కలగడం, నిజానికి ఇది 


“నత్తి” ఏ మా(తం కాదు. మాటలాడడంలో వానికి ఇంకా బాగా ఆభ్యాసం కాకపోవడం 
వల్దనే ఇదంతా, అనేది స్పష్టంగా తెలుసుకోవాలి. 
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భాషణలో విరాముములు 


ఏ విధమైన ఒత్తిడి కలిగినా చిన్న బిడ్డల భాషణలో ఆటంకాలు ఎక్కు వవుతూా 
ఉంటాయి. అసలు మామూలుగానే తడబాటుగా ఉండే పసివాళ్ళ భాషణను 
వురింతగా అతిశయపరిచ హంశాలు ఇవి;-- 

1. ఒక అనుభవాన్ని వర్షించి. చెబుదావునే ఉత్సాహంతో- పూత 
(ప్రాయంలో తనకు తెలియని మాటలతోనే భాషణ చేస్తాడు, పసివాడు. వర్థించె 
చెప్పడానికి హానికి వచ్చిన' మాటలను మించి దోజురేజూ కొత్త అనుభవాలు కలుగుతూ 
వుంటాం, వడివడిగా మాటలు దొర్హే సవుయాలలో, అంకే మూడు నాలుగేళ్ళ 
వయస్సులోను, వుళ్తా బడికి పోయే ముందూ--ఈ తారతమ్యం బాగా గోచరిస్తుంది. 

2. ఇంటికి ఎవరయినా ఆతిధులు వస్తారు. వారి ఎదుట పసివాడి బాషా 
(ప్రజ్ఞను (ప్రదర్శించవమని బలవంతం చేస్తే వస్తుంది చిక్కు. 

౩3. బిడ్డ వాటాడటానికి యత్నించినప్పుడెల్హ్లా వానిని గురించి తరుచు 
పట్టించుకోక పోవడం. 

4. మాటాడితే వచ్చే దుష్పలితాలును గూర్చి ససివాడు భయపడుతూ 
వుంటే -- మచ్చుకి ఏద్దైనా పగలగొట్మానని చెప్పవలసి రావడం లాంటిది. 

5. మాటాడే అవకాశం కోసం అక్కా చెల్లెళ్ళతో గాని అన్నాదమ్ములతో కాని 
పోటీ పడినస్తుడు. 

6. భావో(దేకం కలిగినప్పుడు, లేదా ఆవేగంలో నిండి ఉన్నప్పుడు. 

ఇలాంటి సందర్భాలలో వునందరికి కూడా బాషణలో జంకు గొంకు కాస్తో 
కూస్తో ఏర్పడే తిరుతుంది. నిజానికి, ఎవ్వరికీ కూడా-చాతుర్యం గల వుహా నక్కకు 
కూడా--భాషణలో విరావుములనేవే లేకుండా వూటాడటం కుదరదు. ఒక్కొక్క 
ప్పుడు పెద్దపెద్ద వాళ్ళ భాషణలో కలిగే విరామములను లెక్కించవలసివ స్తై ఆశ్చర్య 


బిడ్డలు త్యరగా మాటలు నేర్యాలనే వత్తిడి గాని, లే3 వారు మాటలు నేర్చుకొనేటప ఫడు వెక్కిదిం 
చడం గాని తల్చిదం[డులు చేయరాదు. బిడ ౪కు కావలసిందలా _పోత్సాహం మా తమే! 
వ్‌, ar se) 
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మవుతుంది. అయితే, ఈ [కవు వైరుధ్యాన్ని “నత్తి” ఆని అనటానికి ఏ వూ(తం 
వీలుకాదు. 
తపూడు అభి[పాయాలు 


బిడ్డ నత్తిగా మాటాడుతున్నట్ము కనిపిస్తే ఆ వచ్చే తడబాటు వైపు అతని 
దృష్మ్టిని మల్టించకూడదు. నువు నత్తివాడివిరా ఆని మా(తం ఎన్నడూ అనరాదు. 
ఆలా అన్నట్ట్టయితే -- పనివాళ్ళకు సర్వ సహజమైన ఈ భాషణ పద్దతిని గురించి -- 
“ఇది తప్తుకాబోలు, ఇలా వాటాడ కూడదు కాబోలు" అని అనుకుంటాడు బిడ్డ. 

మాటలు వచ్చే (ప్రాయంలో -- కొంచెం హెచ్చుతగ్గు లతో మూడు నుండి 
ఆరేళ్ళ వయస్పులో--బిడ్వ్నల భాషణలో సహజంగా మాటలు ఎక్కున తడబడతాయి, 
సాధారణంగా ఈ సవయంలోనే నత్తి రానడానికి ఆరంభిస్తుంది. కొంచెం ముందు 
వెనకా కూడా కావచ్చు. 

వమామూాలుగా జరిగే దేమిటంకు -- పసివాడి వాటులలో కలిగే ఆటంకాలను 
నత్తివాటలంటూ పెద్దవాళ్ళు విపరీతంగా వర్ణిస్తారు. అవి నత్మివాటలని తీర్మానం 
చేసేస్తారు, కన్న తర్హిదం(డులు, బంధు వర్షం. 

సంభాసించువుని బిడ్డను తలి దం(డులు బలవంత పెట్టకూడదు. నాతడు 
వూాటొడ యత్నించినప్పుడు ఆక్షే పించడం పనికిరాదు. భాషణ విషయంతో ఎంత 
"సపూ బిడ్డను (పోత్సాహపరచడమే సరిఅయిన పద్దతి, 

చదువు చెప్పే ఉపాధ్యాయుడు, తోడి పిల్చలు ఆలా ఆనడం వల్లనో, 
ఒక్కొక్కప్పుడు బిడ్డడు తనకుతానే అనుకొవడం వల్హనో కూడా ఇలాటి 
ఆభి(ప్రాయం ఏర్పడటం జరుగుతుంది. ఇంకేముంది?” ఇల్లా భాషణ రీతి నత్తిగా 
ఉన్నదీ అని అనడంతోనే సలహా లివ్వడం ఆరంభమవుతుంది: ఆ వాట అక్కడికి 
ఆపేసి వుళ్ళా తిరిగి చెప్పు; గట్టిగా ఒకసారి ఊపిరి తీసుకో; చెప్పదలచుకున్నది 
వుళ్ళా ఒక్కసారి బాగా ఆలోచించి చెప్పు; నెమ్మదిగా ఆపిఆపి మాటాడు - ఇలా 
ఆరంభించి, చివరికి విసుగు పుట్టి, కోపం రావడంతో  'నత్శిగా మాటాొడటం 
వూనెయ్‌' అంటారు. 

బిడ్డను దారిలో పెట్టడానికి సహాయపడుతున్నావమునుకుని, ఇలాఇలా చేయ 
వుంటూ వీరంతా బోధించే సరికి -- పసివాడికి చెప్పలేని కంగారు పుట్టి, మాటాడట 
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వునేది ఏదో భయంకర విషయంగా మనస్సులో నాటుకుపోతుంది. భాషణ అంక 
కష్పతరవ్వె నదని నేక్చుకుంటాడు. అక్కడి నించి -- నిరందముతో ఒత్తిడితో 
గట్టి (పయత్నం చేసి వాటాడటం ఆరంభమవుతుంది. అలాటప్పుడు వాటాడట 
నునేది తేలిక విషయమా చెప్పండి, కనుక, పసివాడు భాషణలో తడబాటులను 
తప్పించుకోలేడు. కాని, తర్పిదం (డులనూ, ఉపాధ్యాయుణ్డీ తన భాషణతో సంతోష 
"పెట్టడానికి శాయశక్తులా యుత్నిస్తాడు. 

ఈ విధంగా వూటలు సరిదిద్దుకుని, భాషణలో ఆటంకాలు రాకుండా 
చూచుకుందావుని బిడ్డడు "పనుగులాడటుం చూచి వాడు నత్తివాడని తాము చేసు 
కున్న నిర యం సరిఅయినదేనని "పెద్దవాళ్ళు అనుకుంటారు. పిల్హవాడు సర్జెన 
భాషణ కొరకు చేసే కొత్త యత్నాలన్నీ పెద్దవాళ్ళు చూస్తూనే వుంటారు. చూచి 
ఊరుకోరు. “అలా అనకూడదు. ఇలా పలకకాడదు' అంటూ సరిడిద్ది ఒత్తిడి 
చేస్తూనే ఉంటారు. దాంతో పిల్చవాడు మరలా వురలా (ప్రయత్నం చేస్తూ ఉండటం 
ఫలితంగా భాషణ ఇంకాఇంకా కుంటుపడటం సంభవిస్తుంది. ఇలా ఆఖరుకు, ఇదె 
అంతులేని దుషవలయంగా తయారవుతుంది. 


ఒత్తిడి చెయ్యకండి 


నత్తిగా మాటాడటుం, లేదా నత్తి అని మనం చెప్పెదానికి లక్షణాలు: సంభా 
షణలో జంకు, చెప్పిందే చెప్పడం, పట్టిపట్టి పలకడం. మామూలుగా వూటాడే 
వునిషి సంభాషించే దానికంకు, నత్తిగా మాటాడే వ్యక్తి చేసే భాషణలో అధిక 
(పయత్న (ప్రయాసలు కనిపిస్తాంఎ. ఈ అదనపు యత్నం వల్హ మనకు కనిపించేవి, 
వినిపించేవీ---వినకరించడం, ఎగరేసుకోవడం సంశంఎఎంచడం పునరావృత్తి రూపంలో 
ఉంటాం). 

వుంచుదిబ్బ అధిక భాగం నీటి లోసల ఎలా మాటున దాగి వుంటుందో సరిగా 
లలానే నత్తిగా మాటాడే గుణం ఫైకి కనబడకుండా చాలా వరకు లోలోపలే అణగి 
వుంటుంది. సంభాషణలో చిక్కు వస్తుందని ముందుగానే (గహించడం భాషణ 
లోపాన్ని గురించిన భీతి; ఉచ్చరించలేని కొన్ని శవాలు, పలకలేని పదాలు, వాటాడ 
వలసిన సందర్భాలు -- విటి నుంచి కావాలని తప్పించుకోవడం; తత్తరపొటు, ఆశా 
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భంగం -- ఈ లక్షణాలన్నీ నతివానిని సదా ఒత్తి డిలోనే ఉంచుతూ వుంటాయి. 
పరిపూర స్వరూపంలో నత్తి మాటలు వేరు, మాటలు నేర్చే [ప్రాయంలో పసిబిడి 
ne అజాత రా 
అకు కలిగే మాట తడబాటు వేరు. 
జంకుజంకుగా ఆపిఆపి పలికిందే పలుకుతూ వుండే పసివాళ్ళ విషయంలో 
తల్చిదం[డులు, ఉపాద్యాయులు, తోడి స్నేహితులు, సాయపడగల హంశాలు చాలా 
ఉన్నాయి. వారు చేయకూడనివి కూడా మరెన్నో ఉన్నాయి. 


తల్చిదం (డులు చేయకూడనివి 
బిడ్డలను కన్న తలలు తం(డులు చేయకూడనివి కొన్ని; 
or (ap) 


1. భాషణలో మాటలు తెగిపోతే విమర్శించవద్దు. పసివాళ్ళు ఆపి ఆపి 
వాటాడటం, పరికిందే పలకడం, స్వతస్పిద్దమైెన విషయాలు అనేది మరువకండి. 

2. బిడ్డ ఎదుటనే అతని భాషణ గురించి ఇతర పెద్దలతో చర్చించకండి. 

౩3. భాషణలో ఆటంకాలను “నత్తి--నత్తి" అని పేరు పెట్టి ఒత్తి పలికి ఈ 
లోపాలను కు(రవాడికి చూపించవద్ను. అసలు ఇలాటి మాటలే పసివాడి దృష్టికి 
తీసుకురాకండి. అతని వునస్సుకి తట్టనీయకండి. 


4. అతని భాషణలో కలగజేసుకుని మధ్యమధ్య కిరు మాటలు అందివ్వకండి, 
అలా చేస్తే = *నాకు మాటాడటం సరిగా చేతకావడం లేదు. అందుకనే వీళ్ళు 
మాటలు నేర్పుతున్నారు’ అనే బావన పసివాడిలో కలిగించడానికి ఇది వురో మార్గ 
వువుతుంది. 

0. ఇక్కడ ఆపు -- అక్కడి నుంచి వుళ్తా మొదలు పెట్టు -- మాటాడేది 
బాగా ఆలోచించు. ఇంకా నెమ్మదిగా మాటాడు - ఇలాటి సలహాలు ఏమో ఇవ్వవద్దు. 

6. నిరాటంకంగా సవ్యంగా మాటాడినప్పుడు బిడ్డను పొగడకండి. అలా 
అయితే, విరావుములతో మాటాడటం అనేది వర్థించవలసిన అతి భయంకర 
విషయం కాబోలుననే ఆలోచవ అతనికి వెంటనే వచ్చేస్తుంది. 

7. ఏద్దెన ఒక (పత్యేక విషయం చెప్పవుని గాని, ఇతరత్రా (ప్రజ్ఞా (పదర్శన 
కోసం భాషణ చేయమని గాని, బిడ్డను ఒత్తిడి చేయవద్ను. 
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తల్సిదం(డ్రులు చేయవలసినవి 


ఇక్కడ తల్హుల్కు తం(డులు చేయవలసిన హంశాలు కొన్ని వివరిస్తున్నాము" 


l. బిడ్డడు మాతో మాటాడుతున్నప్పుడు సౌమ్యంగా ఆసక్తితో వినండి. 


2 పసివాడు తనకు కావలసిన ముఖ్య విషయం ఏం చెప్పదలచుకున్నాడో, 
స్వీ దివితో అర్హం చేసుకుని తెలుసుకోండి. 


౩. వాడు ఎంతో అవస్థ పడి వూటాడుతున్నాా, వుధ్యవుధ్య అడు చెప్పకుండా, 
చెప్పేదంతా సాంతంగా చెప్పనివ్వండి. 


4. బిడ్డతో ఎప్పుడూ శాంతంగా, నెమ్మదిగా, సులభంగా అర్హ మయ్యేట్య్ము గా 
వూటాడాలి. వీరు మాటలో సామ్యంగా, ఒడుకొడుకు లేకుండా కనిపించినట్టయితే, 
బిడ్డకు కూడా నిదానంగా వాటాడవచ్చుననే ధ్నేర్వ్యం అలవడుతుంది. వరు కూడా 
కొన్నికొన్ని మాటలు -- తొందర, తత్తరపాటు లేకుండా ఆగి ఆగీ, పునరుచ్చరించీ 
వాటాడితే ఇంకా బాగుంటుంది. 


వెన కి 


ర. ఏలైనంత వరకు, సంభాషించే విషయంలో పిల్లవాడు ఇతరులతో పోజు 
పడవలసిన సందర్భం రాకుండా చూడండి, 


6. మోరు చదవగా విన్నప్పుడు బిడ్డకు ఆహ్మాదకరంగా ఉన్నట్ము కనిపిస్తే, 
Gs రా ళం నూ. 
తరుచు ఆతినెమ్మదిగా (శావ్యంగా వానికి చదివి వినిపిస్తూ ఉండండి. 


7. ఇతర పిల్చల సంభాషణలను పరిశీలనగా వింటూ ఉండండి. వారిలో చాలా 
మంది జంకుతో -- ఆపి ఆపి - సలికిందే వుళ్లా పలికి మాటాడుతూ ఉండటం 
వికె తెలుస్తుంది. 

ర. గృహ వాతావరణం వీలయినంత సంతోషదాయకంగా చేయండి. ఇంటి 
పరిస్తితి తరుచు క్షిష్ట్టంగానూ హాడావుడిగానూ ఉండేపక్షంలో, దానిని నెమ్మది 
పరచడానికి యత్నించండి. 


9. ఏ విషయంలోనూ మీ బిడ్డను తక్కిన పిల్చ లతో పోల్చి చెప్పకండి. 
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10. మీ సంభాషణలు, తదితర నడతలు పసివాడి వయస్సుకూ సవుర్హతకి 
మించినవిగా ఉండకూడదు అనే విషయం నిర్హారితంగా చూచుకోండి. 


11. ఒక్క సంగతి మట్యుును ముఖంగా జ్ఞా పకముంచుకోవాలి -- సులభంగా 
పదేపదే వూటల పునశ్చరణ, జంకు వలన భాషణలో విరావుం, వమూాటను దీర్హంగా 
ఈడ్సి పలకడం -- ఇవన్నీ పసిబిడ్డల భాషణలో అతి సహజ విషయాలు. ఈ లక్షణా 
లను “నతి” అని మా(తం అనకండి. 

ఒక్క మాటలో -- పిల్బవాడిని నత్తిగా మాటాడే పరిస్పితికి ఎన్నడూ ఏ 
విధంగానూ తీసుకురాకండి. 


ఆధ్యాయము 32 
ఆపన్మార రత 


పెేఇృంకేళ (పాయవుప్పుడు చ్నేరానికి ““ఎటాక్స్‌”” ఆరంభవై నాం. తెలికుండానే 
డఖిల్‌ వుని (కిందపడిపోతుంది. అలా రెండు నిమిషాలపాటు ఉంటుంది. ఆంతే 
ఈ లోగా ఏం జరిగింది కూడా తరానికి స్మృతి ఉండదు. ఆమె తర్చిదం(డులు 
వాళ్ళ ఫామిలీ డాక్టర్‌ వద్దకు తీసుకు వెళ్ళారు, తరువాత ఎంతోమంది స్పెషలిస్టు 
లకూ చూపించారు. వాళ్ళు చూచి “మూర్చ అని ఒకరూ, “హిస్న్‌రియా” అని 
ఇంకొకరు, “విపరీత లక్షణం” అని వముదొకరూ ఈ విధంగా పద్దు పెట్టి అభి(పా 
యాలు వెల్చడంచారు. ఇలా ఒక సంవత్సరం గడచిన తరువాత ఒక ఘున వైద్యుడు 
ఆమెను జా(గత్తగా పరీక్షించి, అసలు వ్యాధి ఏవిటీ అనేది తల్చిదం(డులకు విప్పి 
చెప్పాడు --- “తీరానికి ఆదురుగా వచ్చే ఒక రకపు అపస్మారంతో బాధపడుతున్నది” 
అని. “అబ్బే, అలాంటిదేమా అయం ఉండదు” అని వారు వాదించారు. “ఆలాంటి 
సిగ్గుచేటు జబ్బు మా ఇంటా ఒంటా ఏనాడూ ఎరగం, వూ వంశంలోనే లేదు; 
ఎవ్వరికీ వఎతి చలించడం అన్నమాట కూడ వినలేదు. ఆదంతా ఎందుకు -- మా 
పిల్హ కిరానీ వాలు తీసుకోండి -- “చురుకయిన పిల్ల ఎప్పుడూ ఆరోగ్యంగా చలాకీ 
గానే ఉండేది -- ఆంటూ గట్టిగా చెప్పారు, వారు. 

“చాలావుంది ఆలా అనుకుంటారు గాని, అపస్మారం అనేది సిగ్గు పడవలసిన 
జబ్బేవాకాదు* అన్నాడు డాక్టరు. “మూర్చలు వంశపరాగతంగా వచ్చేవి కావు, ఈ 
స్పితికీ మతి(భముకానికీ ఎలాటి సంబంధమూ లేదు” అని కూడా చెప్పాడు. ఒక 
(పి(స్కిప్తన్‌ రాసిచ్చి, ఆది ఒక (కొత్త రకం జౌొషధవమని, చాల కేసుత్ళో అద్భుతంగా 
పని చేసిందనీ” వివరించాడు. “తీరానీ విషయంలో ఇది ఎలా పని చేస్తుంది చూడాలి, 
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అంయితే-ఆమెలో వునుపటి చరుకుదనమూ, చెలాకీ ఎందుకు తిరిగిరావో చూద్దాం; 
అన్నాడు డాక్టరు. 

ఇది జరిగి ఏడాది అయింది. తీరానికి వెంటనే గుణం కనబడింది. ఎటాక్స్‌ 
తరుచు రావడం తగ్గి ంది. మామూాలుగా బడికి వెళ్ళో అది, ముందులా బిడియపడ 
కుండా మళ్లా ఆటపాటల్నో అందరితోనూ కలుస్తోంది. ఎప్పుడన్నా ఒకసారి ఎటాక్‌ 
రావడం తప్పిస్తే తక్కిన తోడి పిల్చలకూ తనకూ మధ్య ఎలాటి భేదమూ లేదన్న 
సంగతి [గహించింది. ఈ మూర్చలనే “ఎపిలెస్సీ” అంటారని, ఇందుకోసం చను 
ఇప్పుడు సేవిస్తున్న మందువల్బ అది లొంగుబాటుకు వచ్చిందనీ తెలుసు. చివరికి 
అలాగే ఈ ఎటాక్స్‌ అసలు రాకుండా నిలిచిపోతాయన నమ్మకం కూడా తీరానీకి 
కలిగింది. 

ఆమె తర్పిదం([డులు అంటున్నారు - వారి అమ్మాయి విషయంలో డాక్టర్‌ 
చేసింది అద్బుతం అని నిజానికి అది అద్భుతమే. ఇది డాక్టరు యొక్క కృషి వల్షనే 
సిద్ధించింది. అయితే-_ఇంతకు మించి గొప్పగొప్ప అద్భుతాలను సాధించినవారున్నారు-- 
వారే ఇటీవల ఈ ఎపిలెప్సీ వ్యాధిని గుర్తించేందుకు, దానిని అదుపులో పెశ్ళేందుకూ 
(కొత్తకొత్త పద్దతులూ విధానాలు కనిపెట్టిన ఆధునిక చ్చైెద్య శాస్త్రజ్ఞులు, 
యధథార్జ 0 చెప్పాలంటే “తం వ్యాధిని గురించి ఐజానిజాలు తెలుసుకొన్న ఈ క్ష ౯౩౦ వీరా 
నీకి ఆరోగ్యాన్ని కొనివచ్చిన ఆమె తల్సిదం[డుల ఆరోగ్య దృక్పధం కూడా ఈ అద్భు 
తానికి కొంచ కారణవుని చెప్పాలి. 


అపస్మారం అం ఏమిటి? 

“ఎపిలెప్పీ” (అపస్మారం) అనే మాటకు (గ్‌క్‌ బాషలో “సీషర్‌” “పబ్బుకోవడం 
అని అర్హం. ఈ వ్యాధి చేసే గలబా చూస్తేనే, ఈ “చిక్కించుకోవడంి అంకేి 
ఏవిటో ఇళ్ళు ఆలుస్తుంది, అయితే - మూర్చ (పట్టుకోవడం) ఆనే దాన్ని 
సూక్ష్మంగా ఉన్నది ఉన్నట్ను నిర్వచించడం కషం. దాన్ని ఇలా చెబితే బాగుంటుం 
దేవూ; మూర్చ (కాకి చవ్ములు) అవగా తాత్కాలికంగా సహ తప్పడం, లేదా 
బలహీనపడటం; ఇది ఎందుకు వస్తుందో (పత్యక్ష హేతువు ఏదీ కనబడుదు; 
సాధారణంగా ఈ లక్షణానికి తోడు కండరాల కదలిక గోచరిస్తుంది; ఇది కళ్ళ రెప్పలు 
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టపటప కొట్టుకోవడం నుంచి ఒళ్ళంతా గిలగిలా కొట్టుకుపోవడం దాకా ఏ విధంగా 
నయినా ఉండవచ్చు, 

చాలా వరకు లేదా, చివరకు చెప్పవలసి వస్తే అన్ని వ్యాదులకూ మూలకారణం 
అజ్ఞాతంగానే వుంటూ వుంది. 

ఎందుచేత? _అది తెలియాలంతకు_శరీరంలోని అతిసూక్మకణవుఎ (66115) ల 
యెఎక్క రసాయనిక నిర్మాణం, వాటి పరిణావు (కవుం, మనకు తెలిసి ఉండాలి. ఈ 
విషయంలో అపస్మారానికీ-మధువేంహం, అధిక రకపు పోటు లేదా సొమాన్యముయంన 
జలుబు వంటి తదితర వ్యాధులకూ ఏవుంచ వ్యత్యాసం లేదు. 

చిట్ట చివరకు - శరీర సంబంధమైన అనేక రుగ్మతలలో ముఖ్యాంశం 
ఏమిటంకు - ఆ రుగ్మతకు ఆస్సదం సులభంగా ఎడమిచ్చే అనుకూల వునోభావం. 
మామూలు మాటల్లో చెప్పాలంకేు -- ఫలానా వ్యాధి వాళ్ళ కుటుంబంలోనే ఉన్నదన 
డం-అనగా, ఆ రుగ్మతకు తగిన [పవృత్తి, లేదా బలహీనత ఆ కుటుంబంలో ఉన్న 
దని అనడం. అయితే - రెండు వందల వుందిలో ఏ ఒక్కరికో మా(తవే ఈ 
మూర్చలు (అపస్మారం) తగుల్లాయి. కాబట్ట ఈ వ్యాధికి కారణం అనుకూల 
ఆస్సదమే గాక మరేదో కూడా అయి ఉండాలి. 


కాకిచవు శ్రలా రావడానికి కారణం 


ఆస్పదం అయిన వ్యక్తు లలో, వమూర్భృలు రావడానికి గల పరిస్తితులు ఎన్నో 
ఉన్నాయి. వాటిలో కొన్ని ఇవి: 

మెడకు దెబ్బ: అటువంటి దెబ్బ తగలడం పుటుకకు ముందయినా, లేదా 
జననకాలవుందు కూడా జరిగి ఉండవచ్చు. ని(దవ్యాధి sleeping sickeness), 
చిన్న అమ్మవారు (Measles), మెదడు పొరలలో మంట (Maningitis) , 
కోరింత (కుక్కవాయి) దగ్గు ఎ ఈ జబ్బులలో గాని, వీట్‌ వెంబడే గాని మెదడులో 
స్త రపడిన అంటువ్యాధికి ఫలితంగా కూడా, మెదడు దెబ్బ తినవచ్చు. తలకు తవ 
ముయిన దెబ్బ తగిలినా, మెదడులో (గంధి (tM) వల గాని, ఇది కలగవచ్చు. 

శరీరంలో రుగ్మతలు; శరీరంలో వురే ఇతర భాగంలో నయినా వ్యాధి కలిగి, 
మెదడు మోద విరుడ్చంగా పని చేసి, అది మూర్భలకు కారణం కావచ్చు. మూత 


220 ఆరోగ్య దీపిక 


పిండముల వ్యాధివల్హ అలాటి ఫలితం కలుగుతుంది. యౌవన (ప్రాదుర్చావానికీ శరీరం 
పెరుగుదలకూ దోహదం చేసే (గ్రంధులలో కలత వల్హ కూడా ఇది రావచ్చు. 

మానసిక ఉద్వేగల వలి కలకరాల:: యొ వవంలో సామాన్యంగా ఇవి సంభ 
విన్నాం. వూూర్చృలకు ఇది కూడా ఒక కారణంగా చెప్పబడుతున్నది. వయస్సు 
ముదిరిన తరువాత వచ్చే మూర్భృలకు మానసిక ఉద్వేగం వల్హ కలిగే కలవర పరిస్టి 
తులే తరుచు కారణంగా ఉంటాయని భావిస్తున్నారు. 


ఏమిటి చేయాల్‌ 


సాధారణంగా ఒక ఎటాక్‌ వచ్చిన తరువాత దాన్ని ఆపడం అనేది సాధ్యంకాదు-- 
వైద్య చికిత్స వల వూ(తవేఎ వాటిని రాకుండా ఎయ్యడానికి వీలవుతుంది. స్పృహ 
తప్పడానికి ముందుగా కనబడే సూచనలు తెలిసినట్టంఎతే సహచరులు రోగిని సురక్షిత 
మైన చోటుకి గాని, ఏకాంత స్పృలానికి గాని తీసుకుపోనాలి. (పక్కల నిలబడి ఉన్న 
తెలివివుంతులు ఎంతయినా నాయపడవచ్చు. 

+. ఇహ స్పృహ తప్పుతాడని అనుమానం కలగానే రోగిని ఫర్నిచరు వందల 
యిన గట్టి వస్తువులకు దూరంగా నేల వుదకి చేర్చండి. 

2. మింగుడుపడని పెద్ద వస్తువు ఏదైనా, మడిచిన చేరుమాలు గాని, లేదా 
చుట్టృబెట్టన నూన్‌ "పేపరు గాని -- వెనక పళ్ళసందున నోట్ళో ఒక ఛై వున 
ఉంచండి. ఇలా చేస్తే, రోగి పళ్ళు పటపటలాడించినపుడు సాలుక శరూనుకొో వడలి 
ముఎందుపళ్ళు విరగడం జరగదు. సహజ సిద్దంగా త లః తెరుచుకున్నపూడే కలా 
చేయాలి గాన, బలం ఉపయోగించకూడదు. అన్ని విధాలా మూరు మాతం సిమి 
తంగా శాంతంగా ఉండాలి, పిల్చల విషయంలో అంతే -- అంతవరకూ పెద్దవాళ్ళ 
వునసులో ఉన్న దిగులూ భయము} అన్నీ వాళ్ళు నూర్భ నుండి తేరుకోగా ఇట్లు 
మాయమవుతాంం. 

3. [పక్కన ఉన్నవారు రోగి మీద నీళ్ళు పొయ్యవుంటారు, గొంతుకలో 
విస్కీ పోస్తావుంటారు, లేదా ఆన్స తికి తీసుకుపోండి, ఇంకా చూస్తా రేవుటి? -- 
అంటూ తొందర చేస్తారు. వీళ్ళ నెవళ్ళనీ దగ్గర చేరనివ్వకండి. (ఈ వ్యాధికి గురి 
అయిన (పతి రోగీ “నాకీ విధంగా మూర్భ్భ వస్తూంటుంది' అని (వాసి ఆ చీటీ 
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దగ్గరుంచుకోవారి). ఎగిరెగిరి పడటం, కొట్ముకోవడం నిలిచిపోగానే రోగిని (ప్రశాంత 
ర్హలానికి చేర్చి స్వభావ సిద్దంగా మళ్ళా స్పృహ వచ్చే వరకూ ఉంచాలి. ని(ద్రవుత్తు 
వల్లా, తలనొప్పి ఉండటం వల్హా రోగి (కింద పడుకోవడానికి ఇష్టపడవచ్చు, పడక 
పోవచ్చు. 

అపస్మార వ్యాధి ఉండే బిడ్డడు బడికి పోవచ్చా? ఈ ఒక్క మూర్చ బాధ 
తప్పించి అన్ని విధాలా ఆరోగ్యవంతుడుగా ఉండే పక్షంలో పిల్చవాని మెదడు ఆలోచన 
తోను, దేహం పరి(శమతోను ఎల్లపుడూ చురుకుగా ఉండాలి. రెండిందాల ఎటాక్స్‌ 
రాకుండా ఉండటానికి ఇది వుంచి రక్షణ. ఈ విషయంలో ఉపాధ్యాయుల సహకారం 
తప్పనిసరిగా తీసుకోవాలి. పిల్లవాడు మూర్చృలకు గురి అవుతాడనే విషయం 
ఆయనకు తెలియజేయాలి. రోగ పరిస్తితి వివరిస్తూ డాక్టరిచ్చే ఉత్తరం ఎక్కువ 
పహకారికా ఉంటుంది. 

ఈ వ్యాధిపళట్ళు నిరోధాన్ని -పెంపొందించే సాధనం జాషధ సేవనమే. అనుభ 
వజ్ఞాడైన వైద్యుడి సలహా ననుసరించి సరిఅయిన మందు ఇప్పిస్తే, చాలా కేసుల్నో 
సామాన్యంగా వచ్చే ఎటాక్స్‌ -- వాటే తీ(వత బాగా తగ్గిపోవడం, వురెన్నో కేసులో 
వూర్తిగా వ్యాధి నిలిచిపోవడం కూడా కద్యు. 

ఇటువంటి వ్యాధిగల రోగులలో చాలా మందికి చేతినిండా పని కల్పించుకోవడం 
(ప్రధాన చికిత్సా విధానం. అపస్మార బాధితులయన పని వారలలో (పమాదముల 
సంఖ్య ఎక్కువగా ఉన్నటు చెప్పడానికి తగిన ఆధారం లేదు. ఈ బాధితుల వలన 
కలిగేది కొద్ది కాలహరణం మా(తమేనని, ఆధునిక వైద్య సహాయంతో ఈ ఎటాక్స్‌ 
సంఖ్యను ఎంతగా తగ్గించడానికి వీలుపడుతున్నదో సంసల యజమానులు గుర్తించాలి. 
ఒక్క. మూర్చ వచ్చినప్పుడు తప్పు, ఈ అపస్మార బాధితులు కూడా తక్కిన ఆందరి 
లాగానే సమర్శనీయంగా, థ్నెర్యవంతంగా పని చేయగలరని తోడి పనివారు కూడా 
గమనించగలరు. 
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6 
-తఈ-రిడ్సు! రావడం అంతేనే బిడ్డను కన్న తల్పిదం([డులకు చాలా భయోత్సా 
పసివాడికి “-ఈడ్సు” రాగానే తల్చి గాభరాపడిపోంఎఎ, 


తం కలిగించే వ్యాధి లక్షణం. 
చాబూి బిడ్డన రజ్షించండి. 


ఏం చేయడానికీ పాలుపోక, డాక్టరు వద్దకు మరా బం 
కాపాడి పుణ్యం కట్టుకోండి! అంటూ (పాథధేయపడుతుంది. 

సాధారణంగా తొలిసారి కనబడిన “ఈడ్పు” కొద్ది సేపే ఉంటుంది. ఈ సంగతి 
తర్చిదం (డులకు కీడుతో వేఎలు అనిపిస్తుంది. ఈడుపుకి కారణం ఏవ. నప్పటికీ 
చాల కేసులలో దాని తాలూకు చిన్నెలు ఒకే మోస్తరుగా ఉంటాయి. బిడ్డకు 
స్సహ తప్పుతుంది, చేతులు కాళ్ళూ లాక్కుంటాడు, లేదా తన్నుకుని గిలగిలా 
కొట్యుకుంటాడు. మూా(తకోశవుూూ, పేగుల వశం తప్పిపోవచ్చు. అలా కనబడిన 
“ఈడ్పు పది పదిహేను నిమిషాలపాటు గాని వురి కాస్సేపు గాని ఉండవచ్చు. 
ఆంతే, ఈ పది నిమిషాలూ తల్పిదం(డులకు పది యుగాలు అనిపిప్పుంది. 

కన్వెల్నన్‌ -- “ఈడ్పు” అనే మాటకు లాటిన్‌ _ఫెంచి భాషలలో వ్యుత్పత్యర్శం 
““చీల్చివేయుట””* అని నిఘంటువు చెబుతున్నది. ఆనిచ్చా పూర్వకంగా జరిగే ఈ 
తీ(వవుయిన కండరాల బిగదితను ఈ మాటు ఎంతో అర్హవంతంగా వర్థిస్తున్నది. 


వు 
ఢి, 


దినివల్బ ఛిన్నాభిన్నామనేది చిన్నారి రోగి మా(తవే కాదు, పాప పడే అవస్త 
చూస్తూ తల్లి దం(డులు కూడా హతలాకుతలం ఆదంయిుపోతారు. 

చాలా కేసులో బిడ్డకు ఒకేఒక్కసారి “ఈడ్సు” వచ్చి ఆగిపోవడం కద్దు. 
ముగు ర పసివాళ్ళున్న మా కుటుంబంతో పడ్డెనిమిదళ్ళు లో -_- ఈ “ఈడు” రావడ 
మనేది ఒకే ఒక్కసారి జరిగింది. దానికి కారణం ఒక తి(వమైై. న ఆంటురోగం. 
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“ఈడు” రావడానికి కారణాలు 


“ఈడ్పు. కనబడడానికి కారణాలు ఎన్నో ఉన్నాం ఇది వచ్చినపుడ: 
మామూలుగా జనం - బిడ్డకు మూర్చ వచ్చిందనోో, లేదా వానికి మెదడులో (గంధి 
(brain tumour) ఉన్నదనో అనుకుంటారు. పసిపాప శరీర నిర్మాణంతో లోపాల 
వల్హ “ఈడ్పు రావచ్చు. మెదడుకు ఏదయినా దెబ్బ తగిలితే కూడ ఇది రావచ్చు. 
బిడ్డకు ఇటీవల ఎక్కడయినా పడి దెబ్బ తగిలిన సందర్భాలు, లేడా తల మాద 
బొప్పెలు ఏవుయినా ఉన్నవా అనే వైనం జ్ఞాపకముంచుకోవడం వుంచిది 
“ఈడు కి హేతుభూతమై న అరుద్దె న ఉపేక్షింపరాని అంశాలు ఎన్నింటినో ఒక 
జాబితాగా తయారు చెయ్యవచ్చు. కాన్హెతే - ఇప్పుడు వనం మాటాడుకునేది -- 
బిడ్డలు ఇంకొ పసివాళ్ళుగా ఉన్నపుడే తల్లిదం (డులు యోచించి తీరవలసిన సామాన్య 
పరిస్తి తులను గురించి. 

అతి తరుచుగా కనిపించే “ఈడ్పు” అంటువ్యాధి కారణంగా ఉధృతమలయువ 
తుంపరేచర్‌ తో వచ్చేది - ఇది — టాన్సిలైటిస్‌ (గొంతుకండలు), శీశ్వు టిస్‌ 
మోచెయా (మధ్య చెవిపోటు), న్యుమోనియా, గా(సో ఎన్‌ శొరైై టిస్‌ (అన్నకోశ-- 
ఆం (తకోశవములలో వ్యాధి, పల్గ లకు వరామూలుగా ఇతర(తా వచ్చే వ్యాధులు) 
విటితో (పారంభమవుతుంది. 

“ఈడ్పు” అకస్మాత్తుగా రావచ్చు ఒక చిన్న బాలిక మధ్యాహ్నం అవుతుందనగా 
చక్కగా భోంచేసిండి. వుధ్యాహ్నం అవుతూ ఉండగా నెమ్మదినెమ్మదిగా నిద కూడ 
పట్టింది. మధ్యాహ్నం దాపేసరికల్హా “ఈడ్పు” వచ్చెసింది. అయిదు గంటుల 
సుమారులో వాళ్ళ నాన్న నా సర్జరీకి వచ్చి, బిడ్డకు “ఈడ్పు” వచ్చిందని చెప్పాడు. 
పిల్లను లోపలికి తీసుకువచ్చి పరిక్ష చేస్తే బుంపరేచరు 105 డి(గ్రీల ఫారన్‌ హీట్‌ 
ఉన్నది. టాన్సిల్స్‌ అంటువ్యాధి వల ఉబ్బి ఉన్నాయి. ఆ పాయంకాలం చికిత్స 
చేయడంతో ఉష్పుం దిగజారి, వ్యాధి తిరుగు ముఖం పట్టా దారికి వచ్చింది. 

బిడ్డలకు పళ్ళు మొలిచేటప్పుడు 'ఈడ్సు' రావచ్చునని తల్నులు చెబుతూ 
ఉంటారు. పెరుగుదలకు సంబంధించి ఏర్పడే పళ్ళు వమెంలవడం లాంటి సహజ 
సందర్భాలలో కొంతమంది పల్హ లలోనే ఇలాంటి (పతి పరిణావుం ఎందుకు కలుగు 
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తున్నాదీ అంకే, అది విప్పి చెప్పడం కష్టం. అయితే చాలా మందిలో పళ్ళు 


మొలిచేటప్పుడు ఏదో ఒక అంటువ్యాధి ఉంటుంది, అందువల్ల. ఇలాటి చిక్కులు 
సంభవిస్తూ ఉంటాయి. 


కొన్ని తీవ పరిస్తితులు 

చంటిబిడ్నలో జ్వర సంబంధమైన (జ్వరముతో కూడిన) “ఈడ్పు కన్‌ 
జ్లైటిన్‌ (మెదడు పారలలో వ్యాధి) _లాంటి తీవ పరిస్థితిని వ్యక్తం చేస్తుంది. ఇది 
డాక్టర్‌ చేత ముల్భాంగా పరిక్ష చేంయంంచవలసిన విషయం. 

ఎటువంటి “చిన్న బిడ్డ గుణా నికి (౧౦౧71576 seizure) అయినా, 
ముందుగా డాక్టరు పరీక్ష చేసి కారణం తెలుసుకోవాలి. జ్యరం ఒక్కకు దానికి 
కారణం ఆయి ఉండటం అరుదు. బిడ్డ వ్యాధిని గురించిన చరిత తెలుసుకోవడం 
చాలా ముఖ్యం. డాక్టరు రక్తం, మూ[తం పరీక్ష చేసి, అవసరమయితే పు(రె 
ఎక్స్‌-రే, ఇ. ఇ.జి. (ఎలె(క్స్టో ఎన్‌సెఫలో (గావ్‌ఎ కూడా తీస్తాడు. వుస్తిష్క 
కార్యం వల్ల పెద్ద మెదడు యొక్క సపైపారలో కలిగే విద్యుత్‌ ఆవేగం (పత్యేక 
పరికరం సాయంతో, విద్యుత్‌ చలనములుగా ఇ. ఇ. జి. లో నమోదు చేయబడు 
తుంది. బిడ్డ యొక్క వ్యాధిని నిర్భయం చేయడంలోను, మెదడులో వ్యాధి 


గమనాన్ని గుర్తించి రోగికి తగిన రక్షణ కల్పించడంలోనూ ఇది డాక్టర్‌ కెంతో సహాయ 
కారిగా ఉంటుంది. 


బిడ్డకు అపస్మారం వల్హ కలిగే ఈడ్పులను కుదర్పడంలో ఉపయోగపడే 
మందులు ఎన్నొ ఉన్నాయి. ఈడ్పు వచ్చిన తరువాత, అది అంటువ్యాధి కారణంగా 
ఉధృతమ్మైన జ్యరంతో వచ్చినదయినా సరే, ఇహ ముందు వుళ్ళా ఇలాటివి రాకుండా 
కొంతమంది డాక్టరు జాషధ సేవనాన్ని సిఫారసు చేస్తారు. కొన్ని సంవత్సరాలపాటు 
వుందులు వాడకం చేసి, వుళ్ళా “ఈడ్సులు” రాకుండా ఉంయే, వారు దానిని (కవుంగా 
తగ్గించుకొంటూ వస్తారు; బిడ్డ మూర్చరోగి కాకపోయిపప్పటిక్సీ తరువాత కాలంలో 
జ్యరం తగిలిపప్తూడు రెండవసారి “ఈడ్సు' రావడానికి అవకాశముంది. వురో విధంగా 
చూస్తే, బిడ్డకు వుళ్ళా ఎన్నడూ కూడా వురోసారి ఈడ్పు” రాకుండాను పోవచ్చు. 

తీవ జ్వరంలో “ఈడ్పు” వస్తే, రోగికి భవిష వత్తు లో అపస్మారం వసుందన 
డానికి లది సూచన అని చెపు వీలులేదు. అయినప్పటికీ, అటుంటి పరిస్థి తికి లోనైన 
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బిడ్డలలో కొంతవుంది (వూడు శాతం) కి అపస్మారం రావచ్చు. అటు పిమ్మట 
వారు వురొక “ఈడు కు గురి కావడం జరిగితే వారు “ఈడ్పు సంబంధమైన 
రుగ్మతలకు లోనుకావడం జరుగుతుంది. ఈ సందర్భంలో, ఇలాంటి వ్యాధికి గురి 
అయ్యే రోగులు తొంభ్బి శాతం ఉంటారు. “ఈడ్పు” వచ్చివ తరువాత జ్వరం తగ్గి 
పోతే, ఇ. ఇ. బి. వూమూలుగానే ఉంటుంది. మెదడు జబ్బులేని పిల్టలలో యౌవ 
నారంభమందు గాని, అంతకు ముందు గాని 'ఈడ్పులు రాకుండా నిరోధక చికిత్స 
చేసినట్టయితే, రోగికి మూాడేళ్ళ పాటు ఎలాటి ఈడూ రాకుండా ఉండేటంతవరకూ 
చికిత్స కొనసాగించాలి. 


చేయగలిగినది ఏమిటి? 


“ఈడ్పు వచ్చినపుడు తల్చిదం(డులు చెయ్యగల పని ఏవిటి? పసివాడ్డైవ 
రోగికి దెబ్బ తగలకుండా చూడటం చాలా ముఖ్యం. సమిపంలో ఉండే అపాయకర 
వెన సామ (గులన్నీ అక్కడి నుంచి తీసినేయారి, వాడిగా ఉండే పళ్ళు నాలుకను 
కరుచుకోకుండా ఉండేందుకు గాను చిన్న ఫ్లానెల్‌ ముక్కను చుట్టి దానిని నోటిలో 
ఒక మూలని పెడితే సరి. ఈ పని చేయబోతూ, మీ చేతిని రోగి పళ్ళు కరవకుండా 
ఉండేట్ము మా(తం జా(గత్తగా చూచుకోండి. 


ఒకవేళ వాంతి వస్తే, పిల్ల వానిని పక్కకు దొర్హించినా సరే లేదా అతని తలన్న 
(పక్కకు తిప్పినా సర్కే-అలా చేస్తే కక్కువాసన తగలకుండా ఉంటుంది. “ఈడ్పు” 
సవుయంలో జ్వరాన్ని దింపడం కష్టం, కాని బిడ్డ నెమ్మదించిన తరువాత జ్వరం 
తగ్గి ంచే (ప్రయత్నం చెయ్యడానికి సాధ్యమవుతుంది. జ్వరం తగ్గించటానికని కొంత 
మంది తల్మిదం[డులు బిడ్డను వేణీ ళ్లలో మునక వేంఎప్తారని నేను విన్నాను. అలా 
వూతం ఎన్నడూ చేయకండేం! గోరువెచ్చటి నీటిలో గాని, ఆల్బు_హాల్‌లో గాని 
స్పాంజ్‌ ముంచి బిడ్డను తుడిస్తే సరిపోతుంది. ఆల్కహాల్‌కు నీళ్ళు కలిపి పలచన 
చేయవచ్చు కూడా. ఒక్కొక్కప్పుడు మామూలు నీళ్ళతో ఎనిమా ఇస్తే గుణకారిగా 
ఉంటుంది, 

“ఈడ్పు” వచ్చిన తరువాత మామూలుగా బిడ్డ ని(దపోతాడు. అటువంట 
ప్వూడు వుళ్ళా “ఈడు” రాకుండా డాక్టర్‌ ఏదంనా వుందివ్యవచ్చు. పావూన్యంగా 
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జరిగే పని ఏమిటంళకు -- మొదటిసారి వచ్చిన “ఈడ్పు” ఇంకా అలానే ఉన్నప్పుడూ, 
లేదా ఆ వెంటనే రెండవసారి మళ్ళా “ఈడ్పు” వచ్చినా, ఇంజక్షన్‌ ఇస్తారు. కొంత 
మంది పనివాళ్ళు వెలకువ వచ్చాక ఉపశమనకరవెన ముందు ఏదైనా హితపైై నది 
ఇస్పై (తాగుతారు. 

'ఈడ్సు' వచ్చిన స్పితిలో బిడ్డను కదిపి, ఆస్పతిక్షైనా, డాక్టర్‌ గాలి 
సర్హరీకయినా తీసుకు వెళ్ళవచ్చా? దీనికి జవాబు “అవును. అలా “ఈడ్పు! వల్ల 
బాధపడే రోగులు చాలా వుందిని ఊళ్ళో ఉండే అస్వథతికి చికిత్స కోసం తీసుకు 
వెళ్ళడం కద్దు. సాధారణంగా అటువంటి వారిని రోగ నిదోనం కోసమూ చికిత్స 
కోసవూూ చేర్చుకుంటారు. ఇటువంటి పిలల కేసులో తరుచు తలర్పిదం(డ్రులు 
రోగిని చూడటానికని డాక్టర్‌ను పిలుచుకు వస్తారు. ఒకవేళ రోగి స్పితి గడ్డుగా 
ఉంటే, డాక్టరు తయారై చూడవచ్చే సరికే కాలహరణవ్మె (ప్రమాదం ముంచుకు 
రావచ్చు. బిడ్డను వెచ్చగా ఉండేట్యు దుప్పటితో కప్పి, ఆస్ప(తికో, డాక్టరు వద్ద కో 
తీసుకువెళ్ళిన బిడ్డలకు ఎలాంటి (ప్రమాదమూ జరగడం నేను చూడలేదు. 

వ బిడ్డకు 'ఈడ్సు వచ్చినట్టయిత్తే సాధ్యవెైనంత వరకు (ప్రశాంతంగా 
ఉంచండి. పురు బండి మిద వెళ్ళడానికి, లేదా డాక్టర్‌ రావడానికి, ముందు ఇంకా 
వ్యవధి ఉంటే - ఈ (పకరణంలో సూచించిన సలహాలను అవలంభించండి. కనీసం, 
పసివాడు నాలుక కరుచుకోకుండా ఉండేట్టు అయినా జాగత్త పడండి. ఒక్క 
సంగతి మట్ముకు జ్ఞాపకముంచుకోవాలి -- తీవ జ్యరం వల్ల కలిగే “చిన్న బిడ్డ 
గుణం ముఖ్యముగా మూడు నెలల నుండి ఆరేళ్ళ (పాయుపు బిడ్డలకే వస్తుంది. 
ఈ రకం “ఈడ్సు' వచ్చిన వారికి వారి జీవిత పర్యంతం మళ్ళా వుఠొకసారి ఇలాంటిది 
రాదు. 

కీతోష స్తితిని అనుసరించి, అవసరాన్ని బట్టి బిడ్డకు వెచ్చగా దుప్పటి 
కప్పుండి. సాధ్యవెనంత వేగంగా పని వాడిని డాక్టరు వద్దకు తీసుకుపోండి. అయితే 
జా[గత్త పిదనే దృష్టి నిలపండి. అనవసరమైన కంగారు, భీతి వదలి పెట్టండి. 
మో బిడ్డను డాక్టర్‌ చేతిలో పెట్టగానే, జరగవలసిన చికిత్స విషయవుంతా ఆయన 
చూచుకుంటాడు “మీ వాడికి వచ్చిన భయమేమో లేదు’ భరోసాతో ధ్నెర్యంగా 
ఉండండీ. 





ఐదవ భాగం = సాధారణ వ్యాధులు 


పరు లము సంలు డన్సార్‌ డబ్బ్య్యం స్మిత్‌, ఎం. డి. 

ఉబ్బసమునకు తీసికొనవలసిన జా(గత్తు 2240000246 00006666 600 6226 ఐలీన్‌ మోరీస్‌ 

య. డన్నార్‌ డబ్బు $. స్మిత్‌, ఎం. డి. 
వ్వ్‌ య 

ములబద్దవంం.అ2 20222020 20జ జలజల లలల లలల లలల? జోసప్‌ డి. వేస్సర్సగ్‌, వెరు; 

కొలుకుడు పుండు ౬.666400 000000029 క్లిఫార్డ్‌ ఆర్‌. ఏండర్సన్‌, వత ట్‌; 

మధుమేహం ............ విల్యం ఎచ్‌. పాట్‌, ఎం. డి., లిడియా ఎం సోవెంబర్న్‌ 


తలనొప్పి ౨.446666220వవటలలల లలల లలల లల లలల పీటర్‌ హేంప్ట్రన్‌, ఎం. డి 
చెడిన గుండెతో జీవించుటు ......024024222220 కి ఫార్‌ ఆర్‌. ఏండర్సన్‌ , ఎం.డి 


అధిక రక్తపోటు ఓ 4002ల లలల లలల డన్నార్‌ డబ్బు. స్మిత్‌, ఎం. డి" 
సామాన్య రక్తపోటు ...00000000606666 2222 లలల ఎస్‌. బి. వైట్‌ హెడ్‌, డి. ఎస్‌సి' 
కావెర్ము 0000 లలల లలల లలల కటల జలజల లం ల విల్యం టి. గిబ్‌, ఎం. డి 


దంతవ్యాధి అ. ౬౬౬౬౪౬౬ లలల లలల జల లజ లలల రాబర్మ్స్‌ డబ్బు $. స్వేవ్‌), ఎం. డి. 
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వ రక్తవఎఎ ఎలా వుంది? ఈ దినాలలో లుఎటువంటి (పశ్నలు సొవూవ్యమై. 
పోంఎనవి. ఇటువంటి (పశ్చలకు సమూధానం ౧ఎఎచ్చుటకు గావు, మన రక్తవుఎను 
గూర్చి వునకు ఎక్కువుగా తెలిసి ఉండాలి. ఉదాహరణకు వునకు ఎన్ని ఎరువు రక్త 
కణాలు ఉన్నాయి? ఇవి గాని సావూన్యంగా ఉన్నాయని వునం తెలుసుకొని ఉంకే 
మనకు పాండురోగము లేదని తెలుసుకొన వచ్చును. 

పాండురోగము ఎక్కువగా అలసిపోవుటు వలన వచ్చును. ఇది వురి ముఖ్యంగా 
రక్కముతో కూడి యున్నది. ఈ విధముగా ఆలసిపోవులటుకు -- కండరాలు 
ఎముకలు నరాల వలె రక్కవు కూడా కారణవేఎ. ఇవి (దవ పదార్హవులో ఉన్నప్పటికి 
తెలుపు ఎరుపు కణములు కలిగి యున్నవి. రక్తములో సోడియం, పాటాషి 
యం, కాల్సియం, వెన్నషియం ఆలా కొెర్దిగా ఇనుము కలిగి యున్నవి. ఆక్సీజన్‌ 
((పాణవాయువు రక్తము ద్యారా వున శరీరమును ఆవరించును. ఇది రక్త 
(పనరణలో ఆగినచో వురణవుఎ నంభవించును. 


ఎల రక్త కణువఎఎలుఎు 


-ఈ+ ఎకు రక, కణవుఎలు గంం(డముఎగా నుండును. వీటికి మధ్యలో వన్న 
ఎగా నుండును. సామాన్య మానవునికి ఒక ఫున మిల్లీ మూటరులో 13,00,000 
నుంచి 5,700,000 ఎజ్మ రక్త కణములు ఉండును. సాధారణ స్త్రీకి 
4000,000 నుంచి 5,000,000 వరకు ఉండను. బల్లి -- పాములలో 


ఒకొక్క ఫున మిల్నీ మూలటరుకు 30,౦౮౦౦ ఉండును. హిమాలయంలో “పెరుగు 
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తున్న గింజలకు ఒకొక్క ఘన మిర్తీ మీటరులో 13,000,000 ఉండును. 
ఇక్కడ ఘన మిర్మీవీటరనగా 1 /25,000 ఘన ఆంగుళం. 


సము(దవు. దగ్గరగా నివసిస్తున్న [ప్రజలలో అనగా బొంబాయి, వు(దాసులో 
ఉన్నవారికి ఎక్కువగా ఎణ్బ్యరక్కకణములు అనవసరం, ఎందుకనగా గాలిలో ఎక్కువ 
(పాణవాయువు వత్తిడి సము(దపు ఒడ్న్డులలో ఉండును అక్కడ నివసిస్తున్నుటు 
వంటి సామాన్య మానవునికి (పతీ ఒక్కౌక్క మిర్తీ మాటరికి 300,000 
తక్కువగా ఉండును. అదే సివ్హూ మొదలైన ఎత్తైన (పొంతాలలో నివసించే వారికి 
ఒక ఫున మిల్హ్తి విగాటరుకు ఒక వాలియును ఉండును, 


సూక్ష్మాతిసూక్మవైైన ఈ రక్తకణాలను లెక్కించవలసి వస్తే 700 పేజీలు 
గల ఒక పుస్తకంలో ఎన్ని అక్షరాలుంటాయో ఇవి అన్ని వుంటాయి. ఆ పుస్తకంలోని 
(పతి అక్షరం ఒక ఎ(ర రక్త కణవ్నె, వాటన్నిటిని ఒక “ం అనే ఇంగ్లీషు అక్షరం 
అంత స లంలో పెట్టినా, అందులో ఇంకా కాళీ మిగులుతుంది. ఈ కణాలను కేవలం 
ఒక శక్తివంతవె న సూక్ష్మదర్శినిలో మా(త్రవే చూడగలము. 


రక్ష కాలువలో 22 నుంచి 25 మిలియను మిలియన్ల వరకు ఈ రక్త కణనుఎలు 
ఉండును. ఈ కఇములను ఒకదాని (పక్క వురొకటి పెట్టిన దిని దూరపు 
టోోక్యో నుండి న్యూయార్కు వరకు లేక (పపంచం చుట్లూూూ ఈ సారు తిరిగి 
వచ్చును. 


హెవోగ్యోబిన్‌ 


ఇది అన్ని (ప్రాంతాలకు సంబంధము కలిగి యున్నది. ఈ హెమోగ్నోబివ్‌ న 
గూర్చి కొద్దిగా గుర్తుంచుకొనండి. (పతి ఒక్క ఎరువు రక్తకణము మి(శితవ్నెన 
రసాయనిక పదార్హ వలను కలిగియుండును. ఇది రక్కమునకు రంగు యిచ్చును. 
"హమోగ్నోబిన్‌ మనిషికి 15 (గ్రాముల రక్తము కలిగి యుండును. ఇది 1000 
శాతము సాధారణపవె నది ఇది 10 (గాములకు దిగినట్లుంయితే ఊపిరి పీల్చుకొను 
టకు కష్ట్టవుగును. కాని కొంతవుంది 3 (గ్రాములున్నప్పటికి కూడా ఊపిరి పీల్చు 
కొనుటకు సరి పట్టు కొనగలరు. ఈ విధముగా వారు భరించుకొంటూ రావటుం 
ద్వారా వారు తట్నుక్‌"న గలరు. 
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ఊపిరితిత్తులలోని [ప్రాణవాయువు కణములుగుండా (పవహించేటప్పడు 
దానిని హెమోగల్లబిన్‌ (గహించును. అందువలన రసాయనిక మార్పులు జరిగి 
ఈ కణములు తేజోవంతవ్వె శరీరముంతా రక్త [పసరణ జరుగుతుండగా హెమోగో 
బిన్‌ బొగ్గు పులుసువాయువును ఆకర్శించును. ఈ బొగ్గు పులుసువాయువు మానవు 
లకు హానికరవ్యై నది. కాని మొక్కులకు ఉపయోగకరమైనది. ఊపిరితిత్తులలో (పాణ 
పాయువు బొగ్గు వులుసువాయువుగా వూర్వుచెంది బయటకు వచ్చును. (పతి మొక్క 
ద్వారా (పాణవాయువు వాయువుండలంలో కలిసి వునం పీల్చుకోడానికి పనికివచ్చును. 


వాండురోగములోని రకాలు 


ఈ కణములు గురించి మరియు హెమోగోబిను గురించి చర్చించుకున్నటు 
వంటి ఈ రెండును మనకి పాండురోగమును గురించి చర్చించుకొనుటకు వీలుగా 
నున్నవి. పాండురోగవునేది రకము లేనందువలన వచ్చేది. అన్ని పాండురోగములు 
కూడా ఈ (కింద ం౨ువ్వబడిన ఏదో ఒక తరగతికి చెందుతున్నాయి. 

మొదటిది ఊెవురేబి ద్వారా, రెండవది ఎక్కువ ఎజుపు కణములు చెడిపోవుట 
ద్యారా, మూడవది పెరినిసియస్‌ ఎనీమియా ద్వారాను. (రక్తకణాలు సరిగా ఏర్పడ 
నందున) 

పోసో ఎమెఎరేజిక్‌ ఎనీవియా 

హపమెరేజ్‌ ద్వారా వచ్చే పాండునోగవము ముందు చర్చించుట ద్వారా క్‌ వ్యకి 
అయినను (ప్రమాదములో ఎక్కువ రక్తమును పోగొట్ముకున్నట్లంయితే ఆ వ్యక్తికి 
పాండురోగము వచ్చును. ఈ విధముగా ఎక్కువ రక్తము పోవుట ద్యారా ఆ వ్యక్తి 
కొన్నిసార్ను మరణించవచ్చును. అందువలన దెబ్బతిన్నటువంటి వ్యక్తి ఎక్కువగా 
రక్తము కారుతువ్నట్లంతే ఆ రక్తమును ఆపుచేయుట చాలా ముఖ్యము. రక్తం 
కారే చోటు ఎవరైన వచ్చువరకు గాలిని ఊదుట అవసరము. ఒకవేళ రక్తము 
ఎక్కువగా పోంయిఎన యెడల ఎక్కువుగా గాలి పీల్ఫుట అవసరము. 

వురొక రకవ్పెన పాండురోగవేవునగా మొలల వలన ఎక్కువ రక్తము 
పోవుట మరియు స్త్రీలలో ఎక్కువుగా బహిష్టు జరుగుతూ ఉం#ే తీవ రక్తహీనత 
సంభవించును. 
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"పహూవమాలిటిక్‌ ఎనీమియా 


రెండవ రకమైన రక్తహీనత పాండురోగమున్న వ్యక్తులు వారి 
కున్నటువంటి ఎరుపు రక్త కణములు పాడై పోవుటు ద్యారా బాధ పడుట. 
కొంతవుంది వారి యొక్క ఎరుపు రక్త కణములను పాడుచేసే పదార్హములు 
పోషించుచు ఉంటారు. ఈ యొక్క హెమోరియోరిక్‌ పాండురోగము దేని వలన 
వచ్చునంకు ముందులు ఎక్కువుగా వాడుట వలన గాని మలేరియా వలన గాని 
వచ్చును. కొన్నిసార్యు ఈ వులేరియా ద్యారా “నల్ల నీళ్ళు జ్వరము వచ్చి ఈ 
యొక్క ఎరుపు రక్త కణములను పాడుచేయును. ఇక్కడ నాలుగురకములై నటు 
వంటి రకములు కలవు. ఒక వ్యాధి(గస్తునకు తనకున్నటువంటి రక్తము లాంటిది 
కాకుండా వేరే రక్తము ఎవ్యరికై నను వచ్చిన యెడల ఆ వ్యక్తికి హెవూలియోటిక్‌ 
కణములు పాడగును. కొన్ని పాముకాటులో హెమోటిక్‌ ఎరుపు కణములకు కారణ 
మగును. కొంతమంది పుట్టుకతోనే తన యొక్క రక్తములను పాడు చేసే వదార్భ 
ముతో పుడుతూ ఉంటారు. 

ఊపిరితిత్తులలో ఉన్నటు వంటి కణముల ద్యారా ఈ ఎరుపు రక్షకణములు 
నాశనము చేయబడును. ఒక రకవెన చాప ఆకారములో ఉన్న కణములు ఈ 
యొక్క బలహీనమై నటువంటి ఎరుపు రక్తకణములను తీసుకొని వాటిని నాశనము 
చేయును. దాదాపు ఒక క్యూబిక్‌ మూటరునకు £0,000 (పతి దినము నాశనము 
చేయబడి తిరిగి యధా స్టానవులో చేర్చబడును. ఈ యొక్క ఎఆజుపు రక్త కణ 
ములు 120 రోజులకు గాని పోగెట్టబడవు. ఈ యొక్క నాశనము చేయబడిన 
కణములలో నుండి ఇనుము నిల్వ చేసి దానిని తిరిగి ఉపయోగించుకొనును. 


హానికరవై న పాండురోగము 
హానికరవై న పాండురోగవునగా ఈ యొక్క ఎ(ర రక్త కణములు తప్పుగో 
ఏర్పడినందున పాండుచోగవుు తయారగును. ఇది ఒక మాదిరిగా శేపు పాము వలన 
గర్భం ధరించనపూడుం సంభవించును. 
అపాయకరమైన పాండురోగమునకు అడిసన్స్‌ జబ్బని అర్హము. 40 సం[1ల 
(క్రితం వ్యాధి (గస్తుడు ఒక అపాయకరవ్నెన పాండురోగము ద్వారా వురణించి 
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యున్నాడు. ఈ దినములలో మా[తం కాదు. ఈ రోజుల్లో ఈ వ్యాధికి మంచి 
చికిత్సలు కనుగొనబడినవి. 1925 సంవత్సరంలో డాక్టరు జార్చి ఆర్‌. ఎవ్‌ఎ. 
మరియు డాక్టర్‌ విలియం (ప్రయోగం ద్యారా ఈ అపాయకరవె న పాండురోగము 
(ప్రోటీన్ను సరిపడా లేనందుచేత అని తలంచియున్నారు. ఎందుకనగా ఊపిరితిత్తులకు 
ఎక్కవ (ప్రాటీన్ను అవసరము. అందుకని పాండురోగ వ్యాధి గను అకు 
ఎక్కువ ఆహారము భుజించవుని చెప్పి యున్నారు. అలా చేయుటవల్ల సాండుదోగం 
తగ్గినది. అప్పుడు ఆ వైద్యులు చాలా ఆశ్చర్యం చెందారు. 192రిలో డా! స్మిత్‌ | 
డా!! పార్కల్‌ విటమిను బిని కనుగొనెను, 

విటమిను బి అనేది చాలా శక్తి కలిగినటువంటి రసాయనిక పదార్శము' దీని 
మోతాదు వె (కో(గాముతో కొలవవలెను. వ్వె (కో(గామనగా ఒక సాధారణవ్వె నటు 
వంటి చెంచా. ఆది ఒక (గాములో పడుతుంది. నెలకొకసారి రెండు మె_(కో (గాము 
లంత యింజక్సన్‌ ౦౫వ్వవలెను. ఆలా చేసినట్టయితే ఈ యొక్క అపాయకరమ్మె న 
పాండురోగమును ఆపగలరు. ఈ యొక్క చిన్న వస్తువు మూ వంటిలో (ప్రవేశించి 
నట్లయితే అది మో కంటిలో ఉన్నగాని తెలియదు. 

ఊపిరితిత్తులు సాధారణంగా వెయ్య నుంచి 1,500 వె (కో(గాముల బి13ని 
నిలవ యుంచును. ఇందులో విషయం ఏవునగా సొధారణవ్నెన పాండురోగము 
గల వారికి కొద్దిగా యినుము అవసరము. ఎందుకనగా యిునుము లేనందు వలన 
చాలా బలహీనముగా ఉండును. వాళ్ళకి వెన్నువూస చాలా బలహీవముుఎగా ఉండును, 
APY యిచ్చుట ద్యారా బాగుపడును. 

బి22 ఎక్కడ నుండి వచ్చినది? లుది దేని వలన తయారు చేయబడనంటే 
బూజు (mould) ద్యారాను, బ్యాక్టిరియా ద్యారాను తయారగును. దిని ముఖ్య 
వెన మూలాధారమేవునగా యాంటీబయోటిక్‌ని తయారు చేయుట ద్యారా AFF 
తయారగును. మీరు నేను వురియు పశువులు కూడా దీనిని తయారు చేయును, 
బి౭ కు వమూాలాధారమవేవునగౌ పాలు. మో యొక్క (పవుల నిండా బ్యాక్టీరియా 
నిండి యున్నది. అందుకు మారు సంతోషించవలెను. ఎందుకనగా బాక్టీరియా 
చాలా ముఖ్యశ్వై న పనులు చేయును. కాని బాక్తీరియాలో అసల్టెన బాక్టీరియా 
కావలెను. జబ్బులు వచ్చే బాక్ట్రీరీయా ఆవసరము లేదు. 
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ఇనుము లోపించుట ద్యారా వచ్చు పాండురోగము 


వునము ఇప్పుడు ఇనుము లోపించుట ద్యారా వచ్చు పాండురోగమును 
గురించి చదువుకుందాం. యిందులో ఒక రకం “idopathi” అని పిలువబడుతుంది. 
ఈ పదం వునం ఎందుకు ఉపయోగించుచున్నావునగా దీనిని యింకొక విధంగా 
పిలుచుట తెలియక వైద్యులు యిది ఏ కారణము వలన వచ్చునో తెలియదని చెప్పు 
చున్నారు. ఏ విధమ్మె నప్పటికి కూడా యిది ఇనుము లోపించుట ద్యారా వచ్చును. 

రెండవ రకవ్వె న పాండురోగము గర్భము అయిన తరువాత వచ్చును. ఈ 
యొక్క గర్భము గల స్త్రీ ఎంత త్యరగాొ యినుమును సంపాదించుకుంకే అంత 
మంచిది. ఇందుకు చై ద్యులు గర్భిణీ స్త్రీలకు ఇనుము తీసుకోవువి సలహా యు నారి 

మిగిలినటువంటి రెండో రోగము రక్తము కారుటవలన, కేన్సరువలన్క, ఆల్ఫర్థ్డ 
ద్యారా మరికొన్ని పాండురోగములు, సరిర్వా నటువంటి భోజనము లేనందు వలన,. 
తాగుట ద్యారా వచ్చును. ఈ విధమైన పాండురోగము ఒక చిన్న మోతాదు 
(య;3నుము తీసుకొనుట ద్యారా నిర్మూలవుగును. ఈ విషయములో మందుల 
మిద డబ్బును వ్యరము చేయుట మంచిది కాదు. 

ఈ రెండవ పొండురోగము ఏ విధముగా వచ్చి యున్నది ఆన్న విషయం 
తెలుసుకొనుట చాలా (ప్రాముఖ్యము ఎందుకో తెలుసా? మీరు గాని మో సొంతంగా 
బి2౩ తో చికిత్స పొందియున్న యెడల, మాకున్న పాండురోగము రక్తము కారుట 
వలన వచ్చినద్దెతే మీ యొక్క పరిస్టితి ఏమిటి? 

పాండురోగము పోగొట్ముకొనుటకు యినుము కలిగియున్న మందులను 
తీసుకొనుట మంచిది. కాని మనం (పతి దినము భుజించుచున్న ఆహారము ద్యారా 
ఇనుమును సంపాదించవచ్చు. ఈ (క్రింద ఈయబడిన ఆహారము ద్యారా మనము 
ం౨నుమును సంపొదించవచ్చును. 


గుడ్డులో పసుపు భాగము 13.8 
(టీవర్సు ఈన్స్‌ 18.2 
గోధువులు 30.6 


గోధుమ తౌడ 10.3 
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సోయాపిండి 13.0 
గోధువుపిండి 4.0 
బఠాణీ బద్దలు 5.0 
బాదం 4.4 
క్రిస్‌విస్‌ 3.3 
ఎండు అంజూరాలు 3.0 
బీటు దుంపలు 3.0 


విరు ఈ దినములో మో యొక్క లుునువమును కలిగి యున్నారా? మూరు 

రకరకవుఎలై నభోజనము భుజించుటు ద్యారా మిరు సరిపడ్డ యునుమును పొంద 
వచ్చును. 

మోకు పాండురోగము ఉన్నదని సరియైన వైద్యుని ద్యారా తెలుసుకోవలెను. 
పయోగ శాలలో రకరకములై న పాండురోగమును కనుగొనిరి. ఒక దానికి యువ్వ 
వలసిన చికిత్స మరియొక దానికి యిచ్చినట్టుయితే సరిపడకపోవచ్చు. 

వునము ఎండలో నిలువబడుటు ద్వారా మంచి గాలిని పీల్చుకొనుటు ద్యారా 
వుంచి భోజనము అనగా (పాటీన్ను ఆ (కొవ్వు అజా కార్చోహై(డేడ్‌ ఐటుపునులు 
వురియు లునుము తినుట ద్యారా పాండురోగము రాకుండా చేయవచ్చును. మూరు 
ఈ విధముగా చేయుట ద్యారా వివా రక్కమం బాగున్నదని Ea (పశ్చకు సమాధానం 
చెప్పి వందనములు చెప్పవచ్చు. 


22222 (0):3౭22 


అధ్యాయము 85 


ఊబ్బృసమునకు తీనెకొనవలవెవ 
జాగ్రత్త 


రహెబ్బసమునునది సావూన్య రోగములలో ఒకటి. ఇది చాల బాధను కలిగించే 
రోగము. ఈ వ్యాధికి వయస్సుతో నిమితవు లేదు; దేశంతోవమిత్తములేదు; హ్రీ పురు 
షులను భేదములేదు. ఈ వ్యాధితో ఎక్కువ బాధపడకుండునట్ను ఆధునిక సదు 
పాయములను డాక్టర్శు నేడు ఉపయోగించు చున్నారు. ఇది హర్శ దాయకము. 

ఉబ్బస వ్యాధులలో డెబ్బది ఐదు శాతము యేదో పడని వస్తువును ముట్టి 
నను వాసన చూచినను, తినినను వచ్చును. దానిని అలెర్జీ అని అంటారు. 
ఇంటి దువునునుబట్చి, కొన్ని జంతు రోవుములనుబట్చి ఉబ్బసము రావచ్చును. 
తలగడదిండ్శృలోని ఈకలు ఉన్ని యందరి దుమ్ము, బట్టలను తెలుపుచేయు కొన్ని 
రకములైన పొడర్శ, రంగులు నికు ఆలెర్సీ కలుగజేయవచ్చును. ఒకతను తన 
భార్య ముఖమునకు రాచుకొను పౌడరును బట్టి, లేక ఒక హ్రీ తాను వంటుచేయు 
నపుడు ముట్ముకొను గోధుమ పిండినిబట్టి ఉబ్బసరోగములు రావచ్చును. (గుడు 
గోధువులు, పాలు మొదలైనవాటిని ముట్ముకొనుటవలన కలుగు అలెర్నీనిబట్టి 
చిన్న పిల లతో ఉబ్బనవ్యాధి రావచ్చును. 

ఒకతను (పతి ఆదెివారవఎఎ వుధ్యాహ్న సవుయవున తనకు దగ్గు వచ్చు 
చుండినట్ము గవునించినాడు. ఆతడు డాక్టరును సం(ప్రతించగాా అనేక పరిశోధనలు 
జరిపినపిమ్మలటు సిని పదర్శనాపటుములనతడు చూడరాదని డాక్టరు నలహాయిఎచ్చినాడు 
అతడా (పకారము చేయగా ఆతని ఉబ్బసము తగ్గి పోయినది. 
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ఉబ్బసవ్యాథధి లక్షణవుఎఎలు 


నీవు ఉబ్బసముచేత బాధపడుచున్నావనుకొనుము. దాని లక్ష్షణములేవిటి? 
నీ చాతి ముడుచుకొని పోతుంది. ఉబ్బస నిశ్వాసములు చాల కష్ట్టవుఎగా జరుగు 
చుండును. ఊపిరి లోపలికి బహుకష్ట్టముగా పోవును. అయితే నీవు విడచేగాలి 
అంత కంట కష్టముగా నుండును. దాని ఫలితముగా నిశ్యాసకు ఎక్కువ సవు 
యము పట్కును; వురియు గురకవంటి శబ్దము కూడ కల్గుతుంది, నీవు లేచి 
కూరండుటద్వార కొంత ఉపశవునము కలుగవచ్చును. ఉబ్బసరోగులలో చాల 
మంది కూర్చుండియే నిదపోయెదరు. 


ఉబ్బసవ్యాధి నుండి స్వస్థ తనొందుట సామాన్యము కాదు. ఉబ్బస బాధ 
నుండి వెంటనే ఉపశమింప జేయుటకు వై_ద్యులయొద్ద కొన్ని జాషధములుండును. 
స్వస్థత కలుగజేయుటకు రోగిని కొన్ని నెలలపాటు డాక్ట్ర రు పరీక్షించి, పరిశోధనలు 
సల్ఫువలసి యుండును. ఉబ్బసము తల్ని దం(డులనుండి పిల్లలకు రావచ్చును. 
అందుచేత కుటుంబ పూర్వ చరిత గూర్చి డాక్టరు విచారించును. నీకు ఉండు 
ఉబ్బసము తప్పని సరిగా బిడ్మలకు రానవసరములేదు. గురక శబ్దము నీకు ఎప్పటి 
నుండి [పారంభమ్మె నది? ఎంతసేపు ఉంటుంది? ఎంతతీ(వముగా ఉంటుంది? 
అని (ప్రన్నించును. నీ ఉద్యోగమును గూర్చి, నీ గృహవమందరి ఫర్నిచరును గూర్చి, 
నీవు తిను ఆహారమును గూర్చి, నీవు పాల్గొనే ఆటలను గూర్చి తెలిసికొనును. 
ఉబ్బసవ్యాధి నీకు కల్లు టకు కారమేమిటో ఆన్వెషించుటుక్షై డాక్టరు పలువిధవుఎలుగా 
(పశ్చ్నించును. 


ఉబ్బసవ్యాధి చికిత్స దీర్చ కాలము పట్మునద్దె యుండెను. నీ ఆహారము 
విషయములో కొన్ని అంక్షలు విధించి యే ఆహారము తినుటచేత నీకు ఉబ్బసబాధ 
కల్లు చుండెనో తెలిసికొన (పయత్నించును అందుకు గాను నీ శరీరచర్మమునందు 
కొన్ని సూదివుందులనెక్కించి కొన్ని పరిశోధనలు చేయవచ్చును. కొన్ని సందర్భము 
అలో డజను సూదివుందుల నొక్కసారే చర్మములోకి ఎక్కించవచ్చును. పోలెన్‌, 
ఆహారము, వురియు యితర రసాయనములు చర్మములోకి ఎక్కించబడుతవి. 
చర్మమును గీరి, కొన్ని రసాయునములాగీతలపై వేసి పరీక్షించును. ఈ మందులకు 
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నీవు చరించువాడవై నచో నీ చర్మము మోద దురద్క దద్దురు కాన్పించును. 

నీ శరీరము దేనిక్షైన అలెర్జీ కల్నియుండిన యెడల నట్టి పదార్దముల 
నీ చెంతకు రానియక నీవు జాగత్తపడవలసి యుండును. నీ ఉబ్బసమునకేద్దైనా 
పెంపుడు జంతువు కారణవైైనచో దానిని నీ బంధువులయొద్దకు పంపించి దాని 
వురచిపోవలెను. ఈ పెంపుడు జంతువును వేదే చోటకు పంపవీలుకాని ఎడల ఇంజ 
క్షున్నద్వార నీ శరీర నిరోధక శక్తిని పెంపొందించుకొన వలెను. 


మనస్త, తవు 


కొందరు వైధ్యులు ఒకని వునస్త్రత్వవుఎనుబట్చి అలెర్జీ రావచ్చునని నమ్ము 
చున్నారు. ఈ మనస్తత్యము ఒక లక్షణమే గాని రోగము మా(తముకాదు. ఆంత 
ర్యములోని విరుద్ద మనోభావములు ఉబ్బసవ్యాధి తీ(వతకు తోడ్పడవచ్చును. ఈ 
నాడు వైద్యులు ఉబ్బసరోగిని ఉబ్బసరోగమును కూడ స్వస్మృపర్భగల్లు చున్నారు 


మునమింకను తెలిసికోవలసిన విషయాలు చాలగలవు. అధికారులకు అల్సర్స్‌, 
అవివాహితులకు ఉబ్బసవ్యాధి ఎందుకు వస్తుందో వునస్తత్వమునకు సంబంధించిన 
పరిశోధనలబట్చి తెలిసికొనవచ్చునని ఒక సోషియాలిజిస్ట్టృచెప్పినాడు. బిడ్వల సంర 
క్షణలో తల్శి దం(డులు అలక్ష్యము చూపితే బిడ్డలకు ఉబ్బసము వచ్చునని పరిశోధ 


నల వలన విధితమై_ wan 


ఒక రెడ్డి కుటుంబములో నూతన శిశువు జన్మింపగానే ఐదు సంవత్సర 
ముల [పాయము గల్లిన లక్ష్మికి ఉబ్బసవ్వాధి వచ్చినది. ఆహార పరిశోధనలు, చర్మ 
పరిక్షలు లక్ష్మికి చేయబడినవి, రోగము వచ్చుటకు గల కారణము కనుగొనలేక 
పోయిరి. అంతట డాక్టరు ఆలోచించి లక్ష్మికి ఉబ్బసము వచ్చుటకు లక్ష్మి యెడల 
తల్చి దం(డుల_పేవు తగ్గుటయైై యుండవచ్చునన్నాడు. రెడ్మి దంపతులు తవు 
జ్యేష పు(తిక లక్ష్మియెడల గల వారి (పేవు ఎంతమా(తము తగ్గి పోలేదని లక్ష్మికి 
నచ్చజెప్పిరి. కొద్దికాలములో లకి ్మప్యాధి తగ్గి పోయినది. 


ఒక చిన్న బిడ్డ సాయి పెద్దవారి స్తాయికి సవూనముగా నుండొలని తర్శి 
దం(డులు పట్ముపట్టినచో ఆ బిడ్నకు ఉబ్బసము రావచ్చును. ఆలాటి బిడ్డల 
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వునస్సుకు కల్ను అతి (శవమును బట్టి శరీరములోని ఆతి సున్నిత భాగములు, ఆనగా 
ఉపిరితిత్తు లవం€టిి అవయవములు దెబ్బతిని ఉబ్బసవఎ రావచ్చును. 

చిన్నతనములో బిడ్డకు కల్న భయువుఎలనుబట్టి ఉబ్బసము రావచ్చును 
ఒక స్రీ తనకు ఉబ్బసము ఎందుకు వచ్చిందో చెప్పుచూ, తన బాల్యదశలో యేదో 
గదిలో పెట్టబడినందుచేత భయపడినట్నును, తత్సలితంగా తనకాబాధ సంభవించి 
నటు తల్పినది. 

స్మా. 

ఒకని కోపతాపములను బలి కూడ ఉబ్బసన్యాధి రావచ్చును. అందుచేత 
కోపతాపముల విషయములో జా(గత్తగా ఉండాలి. ఇది ముంచి సలహా, అలెర్హీని 
బళ్చి ఉబ్బసము వచ్చేవారు కూడ మానసిక తొందర్శను బట్టి ఉబ్బస తీ[వతకు 
గురియయ్యదరు. 

బిడ్డలను కడుజా(గత్తగా సంరక్షణ చేయుటద్యార వారికి ఉబ్బసము 
రాకుండ చేయవచ్చును. పెద్దవారికి కొన్ని జాషధవుఎలు కనిపెట్టబడినవి. నీవెన్ని 


రా(తులు ఉబ్బసముచేత బాధపడుచు కూర్చుండ వలసివచ్చినను ఉబ్బసరోగవు 
మురణముకు నడిపించదు. 


>See 


అధ్యాయదు 36 
a” ఆ 
శో రాతను 


రూక కైటిస్‌ అనునది కీళ్ళకు బాధను కలుగజేసే ఒక వాత రోగము. ఆర్తరై టిస్‌ 
ఆనుమాటు రెండు మాటలు కలిసిన పదము. ““ఆ(ర్యో” అనగా కీలు అనియు, 
““ఐటిస్‌'” అనగా నొప్పి అని భావము. ఇంగ్లీషు భాషలో “ీఐటిస్‌” అను శబ్ద ముతో 
అంతమొందు పదవులు బాధను సూచించు పదముల యంండును. ఎెపెండి 
"సై టిస్‌, టాన్సిలైటిస్‌, ఆర్హరైైటిసు అను పథములు బాధను సూచించు పదములై_ 
యున్నవి. 

కీళ్ళ వాతము (కొత్త రోగ మేమి కాదు. (ప్రాచీన కాలపు (గీకుల యెొఎక్కయుు 
రోవున్‌ల యొక్కయు సమాధులను (తవ్వి తీసిన శవములు పరిశీలింపగా కొన్నిటికి 
కీళ్చ్ణవాతము ఉండినట్బు కనుగొనబడినది. సుగంధ (దవ్యములతో చుట్టబడిన 
బగుపీ యుల శవ పేటికలను తీసి చూడగా కీళ్ళవాత సూచనలు కొన్ని శవములందు 
కాన్సించినట్బు చెప్పబడినది. జల(పళయమునకు ముందు ఉండిన వారిలో కూడ 
కళ్ళ వాతము ఉండినట్సు తెలియుచున్నది. 

ఆర్త్హరై టిస్‌ అనగా క్రీళ్ళ కు సంబంధించిన రోగము. కీళ్ళ వాతములో అనేక 
రకవులు గలవు. ఈ రకములు వందకు వించి గలవు. వాటిలో ముంఖ్యన నవి: 


l. అంటు సంబంధము న కీళ్ళవాతము. Pan జ్యరముతో కూడిన కీళ్ళ వాతము. 
౩. గౌట్‌ అనబడు కీళ్ళ వాతవు. ఓ. గాయములను బట్టి వచ్చు కీళ్ళ వాతవఎఎ. 


5. రూూమెటాంయబడ్‌ అనబడు కీళ్ళవాతము. 6. ఆస్టియో అనబడు కీళ్ళ వాతము. 
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ఆఅంటుసంబంధచ్వ న కీళ్ళ వాతము. 


గనేరియా వ్యాధి ఆర్కరైటిస్‌ వ్యాధిని కలుగజేయవచ్చును. గనేరియా 
కీలుకు మధ్య నుండు మెత్త టి స్ట లవుఎలో (పవేశించి అచ్చట వుంటను అమితవ న 
బాధను కలుగజేయునొ. సల్ఫామందులు, ఏంటిబయాటిక్‌ ఎ ముందులు కనుగొనబడి 
నప్పుటి నుండి గనేరియా సంబంధమైన కీళ్ళ వాతము అంతగా కన్ఫించుటు లేదు. 


జ్యరవుతో కూడిన కీళ్ళ వాతము 


జ్యరముతో కూడిన కీళ్ళ వాతము చాల (ప్రమాదకరము, ఒకప్పుడది పిల్ల అను 
సంహరించిన వ్యాధులలో (పధానవ్వె నద్దై యుండెను. ఈ వ్యాధి తగిలిన బిడ్డలు 
కీళ్ళ యందమితమె న బాధ పడాల్సి ఉండును. ఈ కీళ్ళ నొప్పికి చికిత్స చేయ 
వచ్చును గాని ఆ చికిత్స వలన గుండెకు శార్చితవె న హాని కల్తువచ్చునని మనము 
తెలిసికొ నవలసి యున్నాము. ఏంటిబయాటిక్స్‌ ముందుల వలన ఈ కీళ్ళ వాత జరం 
అదుపులోకి తేబడవచ్చును, నేడు ఈ వ్యాధి చాల వరకు తగ్గి పోయినది. 


గౌట్‌ అనబడు కీళ్ళు వాతము 


గౌట్‌ అనబడు కీళ్ళ వాతము వుంచి జీవితవునుభవించు (పజలలో 
అనగా (దాకారసము, కొఫ, జీ, పుష్య కరవైన ఆహారము, మాంసము ముద 
లె నవి వాచ్చుగా నుపయోగించు వారికి వచ్చును. ఈ రోగ పేడితులలో తొంబది 
యేడు శాతము పురుషులు. ఈ వ్యాధినిబట్టి వీరుడుకు సంబంధించిన యూరిక్‌ 
యాసిడ్‌ స్పటికపుపలుకులు కండరములలో (ప్రవేశించి బాధను కలుగజేయును. 
ఇవి స్తావరముగా నుండు కండరములు మెత్తబడి వేడిగా నుండును; తదుపరి ఎ(ర 
బడి ఉబ్బును. పాధారణముగా ఒక కీలు వూ(తవేఎ రోగ (గస్తవై అమిత బాధను 
కలిగించును, ఈ వ్యాధిని ““కోల్చిసైన్‌”” (Colchicine) అమ వుందు సేవిం 
చుట ద్యార, ఆహారవును జా(గత్తగా తీసికొనుట ద్యారా నయముచేసికొనవచ్చును. 
కొందరు ఈ రోగలక్ష్షణములు కల్సి యే జన్మింప వచ్చును. వారల సీరుడులో ఉండే 
యూరిక్‌ యాసిడ్‌ కండరములందు (ప్రవేశించినపుడు ఈ వాతరోగము వచ్చును. 
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రువూటాయ్‌డ్‌ ఆర రెటిస్‌ 


ఇది కీళ్ళవాతములన్నిటిలో (ప్రమాదకరమైన రోగము. దీనికి *ఆర్హరైటిన్‌ 
డిఫర్మాన్‌ మరియు “ఆ(టోఫిక్‌ ఆర్కరై టిస్‌” అను పేరులు కూడ కలవు. ఈ 
కీళ్ళ వాతము వచ్చినవారు కురూపులయ్యే (పవూదవుు ఎక్కవగా ఉంది. రువూ 
టాయ్‌డ్‌ ఆర్హరైె_టిస్‌ వ్యాధి వచ్చుటకు గల కారణము లేమిటో తెలియదు. దీనిని 
స్పింక్స్‌ లేక రాక్షస వ్యాధియనియు పిలిచెదరు. ఏదో పురుగు లేక వైరసు మూల 
మున కలు అలెర్జినిబట్టి ఈ వ్యాధి వస్తుందని కొందరి ఆభిపాయును. శరిర 
ములో ఆకస్మికముగా గల్ను కొన్ని పరిణామములనుబట్టియు, దీర్హకాలముండు 
రోగములను బట్టియు ఈ వ్యాధి రావచ్చును. రువూటాయ్‌డ్‌ ఆర్హరైటీసుగల 
రోగులకు దంతముల సెదరికివేయ బడవచ్చును; ఎెఫిండిక్సు, పిత్త కోశములాటి 
కొన్ని అవయవములు కొందరికి తీసివేయబడినవి, దీర్హకాల ముండు అంటు 
వ్యాధులే ఈ వ్యాధి కల్తుటకు ముఖ్య కారణమని నమ్ముటబట్టి, రువాటాయండ్‌ 
ఆర్హదై టిసు వ్యాధి రాకపోయినను, అంటురోగములు వచ్చునపుడు కడుజా(గత్త 
వహింపవలెను. పోషకాహారపదార్హవముల కొరత, నరముల బలహీనత అకాలముగా 
కల్గు అలసట్కు వాతావరణ మార్వులబట్ట కలుగు జలుబు మొదలై నవి రువూ 
టాయ్‌డ్‌ ఆర్హరైటిసు వ్యాధి లక్షణములని నమ్మబడుచున్నది. 


ఒకని కోప తాపములనుబట్చి కూడ ఈ వ్యాధి రావచ్చును. ఆర్మ కెటిస్‌ 
వ్యాధి విషయంటో గొప్ప పరిశోధనలుచేసి యొక (గంధమును రచించిన డాక్టరు 
కామో, ““రుమాటాయ్‌డ్‌ వ్యాధి (గస్తు లలో నాల్లవ భాగము వునోచింతల వనాల 
మున తత్‌వ్యాధి వారికి సం(క్రమించునని” వ్యాఖ్యానించినారు, 


రోగ లక్షణములు 


రుమాటాయ్‌డ్‌ ఆర్హరైటిన్‌ వ్యాధి లక్షణములేమిటి? జ్వరము, కీళ్ళ 
యొద్ద వాపు ఉండుట సామాన్య లక్షణములు. ఈ వ్యాధి వచ్చు స్మా నములు 
చేతివేళ్ళు క వుణికట్టు , మోకాళ్ళు వురియు పాదములు. కీళ్ళ యందువాపు 
కాన్సించుట ముణ్యవైై న లక్షణము. చేతి మధ్య (వేలిలో మొదటు వాపు కొన్సించును. 
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చేతి(వేళ్ళయెొక్క చివరి కీళ్ళయందు వాపు కాన్సించినచో యది రుమా 
టాయ్‌డ్‌ ఆర్హర్టెటిన్‌ వ్యాధి కాకపోవచ్చును, ఈ వ్యాధి (కవు (కవుముగా అన్ని 
భాగములకు వ్యాపించునద్దై యున్నది. నొప్పినిబట్టి చేతి (వేళ్ళ నుపయోగింప 
నపుడు (వేళ్ళు వంకరపోతవి, అందుచేత రుమాటాయ్‌డ్‌ ఆర్హర్డెటిస్‌ను, “ఆర్హ 
రైైటిస్‌ డి ఫార్మన్స్‌”” వ్యాధి యందురు. 

వునకనేక రక్త పరీక్షలు కలవు. రకృములో నుండు ఎ(రకణములు ఎంత 
త్వరగా అడుగునకు చేరుకొనునో నిర్వారణచేయుట రక్తపరీక్షలలో నొకటి. 
ఈ పరిక్ష నిమిత్త్మవుఎ కొంత రక్కము శరీరమునుండి తీసి ఒక తుస్తు ట్యూబులో 
ఉంచబడును, అంతట ఎ[రకణములు ఎంత త్వరగా అడుగునకు చేరుకొనునో 
చూడబడును. ఇతర ఆర్హరైటిన్‌ రోగులకంపటె రువూటాయ్‌డ్‌ ఆర్మరై_టిస్‌ 


వ్యాధి గల దోగుల ఎ (రకణములు అడుగున చేరుకొనుటకు బహు తక్కువ 
సవవుయువుఎ పట్మును. 


ఇది గాక వురియొక రక్త పరీక్షా కూడ గలదు. దానిని “C- TeAaCtiVe- 
Protein” పయోగవుందురు. దానినిబట్టి రోగలక్ష్షణములు ఒకనిలో అభివృది. 
చెందుకొలది ఎ|రకణములసంఖ్య తరిగిపోవుచుు కడకు రోగి రక్తహీనుడగును. ఈ 


పరిశోధనలు, రోగలక్షణములు, పరిశీలించిన పిమ్మట రోగనిర్జ యము 
చేయబడును. 


ఆశ్చర్యకరవె న విషయవేవునగా గర్భవతులందు గాని, కామెర్ల జబ్బ్భగల 
వారియందుగాని పైన పేర్కొనబడిన రోగలక్షణములు కాన్సింపవు. వ్యాధి తీవత 
తగ్గి ఉండును. 
చికిత్స 


ఈ స్పితి కల్లి నపుడేమి చేయాలి? రోగి విశాంతి తీసికొనుట అవసరము; 
కాని అధిక విశ్రాంతిని తీసికొనరాదు. అతడు వ్యాయావుము చేయాలి; కాని బాధ 
కలుగు వరకు చేయరాదు. ఆహారము పుష్కులవ్వె నదిగా నుండాలి. సాధారణముగా 
ఈ రోగులు ఆహారము తినుట కిష్టృపడరు. నొప్పి ఉండినభాగమునందు వెంతల్‌ 
సాలిస్పేట్‌ ను వుర్చన చేయుము. అప్పుడు నొప్పి తగ్గ గలదు. ఈ వ్యాధి సస 
తకు అద్భుతముగా పనిచేసే మందులు కార్డిజోన్‌ వురియు ఎసిటి ఎచ్‌ ఈ 
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ముందులు వాడిన యెడల రోగము వెంటనే కుదురును. అయితే ఈ జాషధములు 
వాడిన యనంతరము కలే బాధలు ఆర్హరైటిస్‌వ్యాధి వలన కలఎగు బాధకంకు 
అధికము. అందుచేత ఈ జాషధములు చవెద్యుల సలహా (పకారవే వాడవలెను. 

ఆర్హరైై టిస్‌ రోగమును కుదుర్చుటకు ఏ(స్పిన్‌, సోడియం సాలిస్నేట్‌, 
సోడియం లవణవులు బహుగా ఉపయోగపడును. ఈ వుందులు నొప్పిని తగ్గి స్తవి; 
నిరపాయ కరవైనవి కూడ. ఆర్హర్లైటిన్‌ రోగులు ఏ(స్పిన్‌ బిళ్ళలను పూటకు 
నాలుగు బిళ్ళల చొప్పున దినమునకు పం(డైండు బిళ్ళల నిరభ్యంతరముగా వేసికొన 
వచ్చును, 

ఆసిన్‌ బిళ్ళలు చేసేపని యేమిటో పూర్తిగా తెలియదు గాని శరీరమే 
శరీరమునకు కావలసిన కారి జోన్‌ను ఉత్పత్తి చేసి ఆర్హరై టిన్‌ రోగలక్షణవ-ులు 
నివారణగుటకు తోడ్సడుచున్నది. విస్తరించి ఆసిన్‌ వాడుటలో ఒక అపాయము 
గలదు. జీర్ణకోశ రసాయనములు ఆస్ప్రిన్‌ ను సాలిస్థిక్‌ యాసిడ్‌గా మార్చుతవి. ఈ 
యాసిడ్‌ జీర్ణకోశవుఎలో ఏ(స్పిన్‌ వూ(తలు నిలుచుస్త్లలమునందు పుండుపడు 
నట్బుచేయును. ఈ పుండు నుండి రక్తము (సవించు చుండును. అందుచేత 
ఏ(స్పిన్‌ వూ(తలు విరివిగా నుపయోగించువారి యందు రక్తహీనత కల) చుండును, 

మరికొన్ని జాషధములు బంగారమి(శవువుఎతో చేయబడినవి కలవు. ఇవి 
చాల అపాయ కరములు. టుటాజోడిన్‌ను వాడినచో రక్తములోని తెల్బకణములు 
నశించిపోంఎఎ వురణవు౫ సం(ప్రాప్తింపజేయ వచ్చును. ఈ మందు సవుర్శనీయు 
డైన వైధ్యుని సలహాను బట్టి వాడవలెను. 

కార్టిజోన్‌ అనునది జొషధము కాదు. ఆది శరీరములో ఉత్పత్తియయ్యే 
ఒక పదార్హము. శరీరనిర్మాణము చక్కగా జరుగుటకది తోడ్పడును. ఆది వున 
శరీరవునందు లోపించిన ఎడల ఎక్కువకాలవుఎ జీవింపలేవు. ఆ పదార్శము 
వున శరీరములో లేకపోంయున యెడల వేరే స్తానమునుండి పొందవలసియుంటిమి. 
ఆటు చేయుటద్యార మన (ప్రాణములను దక్కించుకొందుము. ఈ రోజులలో 
కార్టిజోన్‌ వున కత్యావసరమ్హైన జౌషధవు. జొషధవుని (ప్రత్యేకార్హములో వాడు 
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చున్నాము. ఏ ద్దైన (ప్రవాదమును బట్చి ఒకడు తన స్మారకస్టితిని కోల్పోంం 
నట్లయితే, కార్మి జోన్‌ కనుగొనబడక ముందు, ఆతనికి చావు తప్ప మరే గత్యం 
తరము లేదు. వైధ్యులు చేయగల్ని ందేమియును లేదు. ఆతని రక్కనాడి (క్రమముగా 
కీ ణించి చివరకు వురణించును. ఈ నాడు ఆలాటి పరిస్తితులలో నొాకరోగివస్తే 
కార్చిజోన్‌ యింజక్షు నొకదానిని యిస్తే సరిపోతుంది, అతని (పాణము దక్కు 
తుంది. కార్షిజోన్‌ను మా(తల రూపమున కూడ వేసికొనవచ్చును. ఇంజక్షును 
కూడ కీలుండు స్థానములలో వేయవచ్చును ఇంజక్షును మొదట చాల నొప్పి 
పుట్టించును; కాని ఆర్హర్టైటిస్‌ రోగమును మా(తము త్వరలో నయముచేయ 
గలదు, 

కొన్ని సందర్భములలో ఆర్హర్టైటిస్‌ రోగులకు శస్త్ర చికిత్స కూడ చేయ 
బడును. కాపడవు లు* కూడ సహాయపడగలవు. వుందురాచి అంగవుర్హ నమ 
చేయుట కూడ అవసరము. ఈలాటి మర్హనముల మూలముగా కండరములకు 
వ్యాయావువుఎ కల్తి, క్రీళ్ళ తో నిరిచిపోరున ' చెడు (దవసదార్శ ములు గుండభై పుకు 
నెట్టివేయబడును. నూతన శరీరపోషక పదార్హములు రక్తవముచేత కొనిరాబడును. 
అయుక్కముగా చేయబడు అంగవుర్హనములు శరీరవునకు తీరని నష్ట ము కలుగ 
జేయును. సరైన కాపడములు, ఆఅంగముర్చ నవుఎలద్యారా డబ్బది శాతవుఎ కీళ్ల 
వాత రోగులకు అంగవిహీనతలేకుండ చేసికొనవచ్చును. 


డిజెనరేటివ్‌ ఆర్హరై టిస్‌ 


డిజెనరేటివ్‌ ఆర్హర్డెటిస్‌ను (క్రీణదశలోవచ్చు కీళ్ళవాతము) హైపర్‌ 
(టోఫిక్‌ ఆర్హరై టిస్‌ అనియు ఓస్పియో ఆర్హర్లైటిస్‌ అనియు పిలిచెదరు. ఇది 
చాల సామాన్యమ్యై న రోగము. యేబది సంవత్సరములు దాటిన (ప్రతివ్యక్తి ఈ 
రోగమునకు గురియగును. ఈ వ్యాధి పురుషులలో కంక స్త్రీలలో అధికము. 
కీళ్ళ నావరించియుండు మెత్తని ఎముకలాంటి పదార్థము శిధిలవె పోయినపుడు 
ర వ్యాధి వచ్చును, కీళ్ళలో అవుర్భబడియుండు ఎముకలు ఒకదాని నొకటి రాపిడి 
చేసికొను చుండుట వలన ఎముకల నంటియుండు మెత్తని పదార్హవుఎ హరించి 
పోవుచుండును. 
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ఈ మెత్తటి ఎముక పదార్హము హరించిపోవు స్తితి యౌవన (పాయములో 
(పారంభవ్మె, వయస్సు వుఎఎదురుకిలది అధికవుగు చుండును. ఈ స్తే తి కొంద 
రిలో త్వ్యరితము గాను కొందరిలో ఆలశ్యము గాను కల్లు చుండును ఈ స్తితి 
ముడిరినవుడు ఎవ్వుకల రాపిడి వలన కీళ్ళలో నెక విధవైన శబ్బవుఎ కూడ 
పుట్కును, 

ఈ రకపు ఆర్హర్లైటిన్‌ కు అధిక శరీరబరువుండుట మంచిదికాదు; అట్టె 
వారికి బాధ ఎక్కువగును. కారణము మీరు ఊహింపవచ్చును. ఒకడు తన 
సామాన్యబరువుకు చేర్చు (పతి ముంపహాది ్హహౌనులకు ఎవుఎఎకల పై వెూపబడు ఒత్తిడిని 
బట్టి ఎముకల అరుగుదల మరెక్కువ (క్రి(ఘముగా జరుగుచుండును. ఆందును 
బట్టు మో బరువు ఆధికవుకాకుండ చూచుకొనవలెను. 

సరిగా నిలువబడుట, సరిగా కూర్చుండుటు, సరిగా నడచులు చాల (పాము 
ఖ్యవుఎ. ఆరీతిగా సరిగా నిలువబడక, సరిగా కూర్భుండక్క సరిగా నడవక యుండి 
నచో కీళ్ళలోని ఎముకలు ఒక (పక్కకు ఒరిగిపోయే (ప్రమాదము గలదు. ఒరిగిన 
న్హలములలో ఎవుుకలు ఒకదానినొకటి రాచుకొని అరుగులు సంభవించును. 

వృద్దాష్యవుఎలో వచ్చు ఆర్హర్టెటిస్‌ వ్యాధి బాధకరవముగా నుండవచ్చును 
గాని వునుష్యుని కురూపిచేయదు. వై ద్యులు రోగ లక్షణములను గురించి ఆర్త 
లైటిస్‌ రోగము వలన తాము కురూపులగుదురనే భయము తీసివేసికోవలెనని 
థ్‌్ర్యపర్భవలెను. 

ఈ వ్యాధి చికిత్సకు ఏ(స్పిన్‌ , బరువు తగ్నించుక్‌ "నులు, కీలుచుట్యు ఎలా 
స్టిక్‌ కట్టు వేసికొనుట, కాపడములు మొదలై నవి ఎంతో సహాయపడతవి. కార్మి 
జోన్‌ ంుంజత్షన్లు కీలులోకి ం౨౨చ్చులు క్‌ "న్ని సందర్భములలో సహాయపడ 
వచ్చును. 
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నులబ్యనపంం 


జా. వునునది వునుష్యుల భయపెట్టి వారిని హతవూార్చు రోగము కాదు, 
కాని అది తీరని బాధను కల్తించు రోగము. విచారకరమైన విషయవేవునగా అనేక 
సందర్భములలో ఈ రోగముచేత బాధపడనవసరము లేదు. శరీర సంరక్షణ న(శద్ద 
జేయు స్రీ పురుషఎలు మలబద్హవుఎచేత బాధపడుచుందురు. ఒకరు మేధావియ్యో 
యుండవచ్చును; పనితనవఎఎ కల్సి నవాడ్డ_ యుఎండవచ్చును. అలంఎఎననుఎ వులబద్ద 
ముచే బాధపడుచుండవచ్చును. శరీరారోగ్య సూ(తములను పాటింపక పోవడవేం 
దనికి కారణము. 

వేళకు వులవిసర్హనవుఎ చేయుట అభ్యాసము చేసికొనిన వానికి మలబద్ద 
ముండదు. బాల్య([పాయము నుండి కొనసాగు సహావాసిచ్చ్రలను బట్టి వేళకు వుల 
విసర్హనవుఎ చేయుటులో విలఅంభనము జరుగుచుండును. వయస్సు పెరుగు కొలది 
వులవిసర్హనలో [కనుము పాటింపని యెడల వులబడ్డ వుధికవుగును. విరేచనవుఎ 
కొరకు వుందులు వాడుటు తటుస్తి ంచును. అప్పటి నుండి వులబడ్డాడుఎు వుందురు 
టకు (పారంభవుయ్యనని ఆలిసికొననగును. 

దీర్హకాల వులబడద్హవుఎ గలవారు తవు నలుబదిఐదవ యేల వెనుకకు తిరిగి 
తవు గత జీవితమును యోాచించుటు సముచితము. అంతలు వారు తవు అనుభవము 
ఒక మేరి అనుభవవ్న్హా యుండినట్ను ఒప్పుకొందురు., 

మేరి వయుస్సు యాబ్జె ఆరు సంవత్సరములు. ఆమె ఎనిమిది వుంది సభ్యులు 
గల కుటుంబమునకు చెందినది. ఇంటివారందరికి ఒక బాత్‌రూమ్‌ కలదు. ఆమె 
కుటుంబములో చివరి నుండి రెండవది. ఆమె అన్నలు, అక్కలు పనికి వెళ్ళాల్సి 
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ఉన్నందుచేత బాత్‌రూవ్‌ను వారే మొదట వాడుకొనేవారు. మేరికి పదునాలుగు 
సంవత్సరములు వచ్చునప్పటికి వారమునకు రెండు సార్లు విరేచనము కొరకు 
ఆముదము తీసికొనుట (పొరంభించింది. 

వేరి కాలేజి జీవితములో కూడ విరేచనము కొరకు ఆముదము తీసికొనుటు, 
రోజు వూర్చి రోజు ఒక గ్లాసుడు వందు తీసికొనుట చేయుచుండేది. ఈ పరిస్టి 
తులలో ఆమె కొంతవరకు విజయము సాధింప గర్తి ంది. రోజూ విరేచనము జరిగేది; 
కాని మధ్యాహ్న సమయమున్క కాసుల నుండి యింటిక్సి తిరిగి వచ్చిన పిదప జరిగేది. 
ఉదయాన్ని లేవగానే పుస్తకములు తీసికొని కాసులకు వెళ్ళిపోయేది. 

మేరికి వివాహము జరిగింది. మూడు కానుపులు జరిగేటప్పటికి ములబడ్డం 
లుఎంకా దుర్భరవ్యె నది. ఆమెకు నలుబది ఐదు సంవత్సరముల (పాయము వచ్చు 
నప్పటికి విరేచనము కొరకు (పతి రాత్రి మందు వేసికోవలసి వచ్చినది; వారమున 
కొకసారి ఎనీమా కూడ తీసికోవలసి వచ్చింది. 

తదుపరి ఆమెలో ఏవో విపరీతపు మార్పులు కనబడసాగాయి. గుండె (కింద 
నొప్పి బయులుదేరినది. (తేపులు అస్తమానము రాసొగినవి. ఆమె పెత్తాశ యుములో 
నేద్దైనా జబ్బు ఉన్నదేమోనని ఎక్స్‌-రే డాక్టర్శు తీంఎంచగా జబ్బేమియును కాన్సింప 
లేదు. వులబడ్డ ములో నిపుణులైన వ్లైద్యులను సం(పదించగా, వారి సలహాను బట్టి 
జీర్ణ కోశవులు, (పేవులు ఎక్స్‌--రే తీయ బడినవి; జబ్బేవియు కాన్సింపలేదు. ఆమె 
యింటికి తిరిగివెళ్ళు నప్పటికి కడుపు గ్యాస్‌తో అమితమైన బాధ పడాల్సి వచ్చింది. 
ఆమెకు గల బాధ, ఇతరుల వలె దీర కాల వులబడ్డము. 


విరేచనకారి వుందుల అవసరత లేదు 


ములబడ్చమును పోగెట్ముకొనవచ్చును' అందుకు విరేచనకారి మందుల 
అవసరత లేదు" (పతి దినము తవు పిల్బలకు ఉగ్సు పాలు పోయుట ద్యార తల్నులు 
తవు బిడ్డల మలబడ్డమును నివారణ చేయుచుండినట్టు తలంచెదరు- విరేచనము 
(కమముగా జరుగుటకు వేరే తోడ్పాటు లేమియు నవసరము లేదు- 

మనుష్యుడెవడును తన ఊపిరితిత్తులతో ఊపిరి పీల్చువుని, ఊపిరి విడువమని 
చెప్పనవసరము లేదు" ఊపిరితిత్తులు తవు బాధ్యతలను తమంతట తామే చేసికొను 
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చుండును. జీర్ణకోశావయములు కూడ విరేచనమును బహిర్హ తము చేసే బాధ్యతను 
తమంతట తామే నిర్వహించుచుండును-* విరేచనవుగుట రెండు (పాముఖ్యవ్వె న 
నిర్వహణల సై నాధారపడి యున్చది* 

మొదటి నిర్వహణము పత్యాశయము యొక్క బాధ్యత నాధారపడి 
యుండినది ఆహారము భుజింపగా జీర్ణ కోశము నిండియుండును. అప్పుడు వెన్నెముక 
నంద మర్పబడి యుండిన కేం([దములు (కింది (పేగులకు, కోలన్‌ కు వర్తమానము 
పంపును ఈ వర్శమానమును బట్టు ఆహారము జీర్ణ కోశములో (పవేశింపగానే, 
విరేచనముకు వెళ్ళాలనే (పేరేపణ కల్లు తుంది" 

రెండవ నిర్వహణ దీనికి వ్యతిరిక్కముగా జరుగునద్దె యున్నది. వులాశ 
యము విరేచనముతో నిండునపుడు జీర్ణకేోశము యొక్క పని మందగిల్నును. 
ఆహారము తీసికోపాలనే ఆశ ఉండదు. అందుచేత ములబద్దముచే భాధపడువారు 
తరచుగా [తేపుచు, ఆహారము తిసికొనుట కిష్టపడరు. 

ఈ నందర్భములో సరియ్మెన విరేచనవేళ (పాతఃకాలమున నాష్ట్యపూర్తి 
యెన వెంటనేయని గమునింపవలెను,. ఇది నిజమేనని అనుభవజ్ఞా లైన "పెద్దలు 
ఒప్పుకొందురు. “నేను ఉదయమున ఒకగ్గాసుడు వేడినీళ్ళు నాష్పముందు పుచ్చు 
కొంటాను; విరేచన సవుస్య ఉండదు” అని చాలవుంది చెప్పుదురు. వారిని యింకా 
(ప్రశ్నించిన యెడల, వారు ఉదయమున లేవగానే రెండు గ్లాసుల నీళ్ళు పుచ్చుకొనె 
దమని ఒప్తుకొందురు. ఉదయమున పుచ్చుకొను నిళ్ళతోపాటు మంచి నాష్ట 
తీసికొంకు పిత్తాశయము తన నిర్వహణను చక్కగా చేస్తుంది. మలబదక్ష్మ 
ముండదు, విదేచనవుు వేళకు పోవాలనే అవసరత స్ఫురింపగానే విరేచవనవమునకు 
పోవలెను. ఎట్టి విలంభనము చేయరాదు. 


సరియైె. న ఆహారము 


శరీర నిర్వహణ బాధ్యతలను గుర్తించి చూితిగా పుష్టికరమైన ఆహార 
మును పుచ్చుకొనుము వురియు వ్యాయూవువుఎ చేయుము. నీ ఆహారములో 
వూంసక్సత్తు లు, విటవినుఎ, ఖనిజవఎలుండునట్టు చూచుకొనుము. కూరగా 
యలలో ఆకుకూరలు విరివిగా పువృుకొనుము. పిండివంటలు, మిఠాయి, ఐస్‌ 


వులబడ్డము 249 


(కీము ములబద్ద కమును కలుగజేయును. తవుడు గల్లి న ముడబియ్యము, దంపుడు 
బియ్యము వాడుట (శేషము. తెల్పబియ్యము వాడరాదు. వులబద్దముగా 
నుండంవారు వరాంసాహారము వూనవలెనని డాక్టరు సలహానిచ్చు చున్నారు. పాలు, 
(గుడ్డు, పప్పుదినుసులు, తుంకాయులు, కూరగాయలు వాడుము. (పతి ఒక్కరికి 
అన్ని ఆహారవస్తువులు ఆవసరము కాకపోవచ్చు; న్లైద్యుని సం(ప్రతించి నీవు తినవల 
సిన ఆహారవస్తువులేవిటో తెలిసికొనుము. 
విరేచనము సాఫిగా మెత్సగా జరుగుటకు నిళ్సు ఎక్కువగా [తాగుట అవ 
సరము, నీళ్ళులేకుండ ఆహారము పుచ్చుకొనుట మంచిదికాదని వై ద్యులనేకులు 
సమ్మతించుచున్నారు. 


చాలినంత వ్యాయా వ 


ఎప్పుడు పడకమోద పండుకొని వి(శమించుటు వులబద్ద్హవుఎను తెచ్చును. 
వులబద్ద్హవఎ తీ(వరరాపము దాల్చితే వైద్యుని సం(పతింపదలసి యుండును. 
శరీర వ్యాయాముము చేయకపోవుట వలన చాల ముందికి వములబడ్డవుు కలుగు 
చుండును వ్యాయావుము (పేవుల కండరములను బలపర్చునది కాకపోయినను 
గర్భ కుహరము, డయా (ఫవ్‌ ౨ల కండరములు బలపర్భగలదు' వులబడ్డ కము 
పోగొట్యుకొనుటకు వ్యాయామము బహుగా సహాయపడును వయుస్సు వమళ్ళినవారు, 
బలహీనులు వైద్యుల సలహా లేకుండ నిర్శిష్బమెన వ్యాయావుమునకు పాల్పడ 
రాదు * 
విరేచనమునకు పోవు వేళలను స(కవుముగా పాటించుట వలన, విరేచనావన 
రత కల్సి నపుడు  దానినలక్ష్యము చేయకపోవుట వలన అనేకులు మలబద్దకము 
లేకుండ చేసికొనగల్ను చున్నారు" వారి కడుపులో ఉబ్బరము కూడ ఉండదు 
విరేచనము కొరకు వేసికొనే మందులు పనిచేయకపోవడము మా(తవే గాక 
కొన్ని చాల (పవూదకరవైె నవిగా కూడ నుండును ఆముదము మొదలి న 5 "న్ని 
నూనెలు నిరపాయకరముగా కాన్సింపవచ్చును' అయితే ఈ నూనెలు తిన్న ఆహోర 
మును జీర్షకోశముల నుండి శు[భవు చేయుచు, దానిని చీటికిమాటికి పురుష 
నాళముకు పంపుచుండును ఆటు చేయుట ద్వార పురుష నాళవుు యొక్క 
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విర్వహణకు అంతరాయము కల్లు చుండును: కొన్ని విరేచనకారి మందులు మొదట్నో 
చక్కగా పని చేయవచ్చును" దాని నిరోధము కొరకు శరీరములలో నేర్పడే తత్వమును 
బట్టి విరేచనకారి కొరకు (ప్రతి సారి అధిక మోతాదులో ముందు వేసికోవలసి 
వస్తుంది. మెతక సెల్యూలోన్‌ ఓషధులు చాల మందికి విరేచనమగుటకు తోడ్పడు 
చుండును గాని విస్తారముగా నీళ్ళు (తాగవలసి యున్నది" 

దీర కాల వులబద్దము గలవారికి వుజిక్‌ వలె పనిచేయు విషయమేమి 
టనగా అభ్యాసము చేసికొనుట. ఈ మార్తముతప్ప వేరే మార్హము లేదు, 
వేళకు విరేచనముకు పోవుటకు అభ్యాసము చేసికోవలెను. ఈ అభ్యాసము చేసికొను 
టకు చాల సమయము పట్మూతుంది, నీవు అభ్యాసములో పడిన పివ్ముట విరేచ 
నము (కమముగా సాఫీగా జరుగుతుంది. విరేచనకారి ముందులు వేసికొన 
నవసరము లేదు. 

ఇక్కడ ఒక విషయము గవునింపవలెను. వుధ్య వయస్సు నికి విరేచన 
కవముము చక్కగా నుండునపుడు మలబద్దక వేర్పడితే యేదో (ప్రత్యేక కారణ 
ముండినట్ను అతను తెలిసికొన వలెను. ఆతనికి ఎక్స్‌-రే తీయబడి, ఏడ్దెన పెరు 
గుదల (పేవులలో జీర్ణ కోశావయములో నున్నదేవో చూడవలెను. 

ఈ ఎక్స-రే తో ఏ దోషము కనబడక పోయినయెడల అతడు భయపడ 


నవసరము లేదు కాని ములబడ్డ కము పోగొట్టు కొనుటకు ఆరోగ్య సూ(తములను 
పాటింపవలఠలెను, 


అధ్యాయము శిరి 


కొటఅుకు పుండు 


చన్సరు (కాజుకు పుండు అనే వ్యాధి పెద్ద అపాయకరవైైనది కాదు. చాలా 
మంది ఈ వ్యాధి వలన చనిపోవుట సత్యమే ఎందువలవనంకు ఆ వ్యాధిని చాలా 
ఆలస్యంగా కనుగొనుట వలన చనిపోతుంటారు. అది తెలుసు కొనుట మరచి 
పోవుట వలన ఈ విధంగా జరుగుతూ ఉంటాయి. లుఎంకా కొన్ని కారణములు 


ఏమిటంకు వైద్యులు చెప్పేది ఒకటిను వ్యాధి (గనులు పాటించేది ఒకటిను ఈ 
రెండును వేర్వేరుగా ఉండుటు వలన చనిపోతూ ఉంటారు. 


కేన్సరు అనేది వక కర్మలాంటిది. కాని పెద పెద్ద డాక్టర్శు దీని వలన 
ళం య్‌ ఈం ౧౦ 

తబ్బిబ్బు అవుతుంటారు. అందు వలన సావాన్యవై_ న కుటుంబవునకు చెందిన 

వారు చాలా జా(గత్తగా ఉండవలెను. కేన్సరు ఆనే వ్యాధి వూర్తిగా తగ్గేవరకు 

కూడా దినిని నవు శ్రటౌాన్మిం విల్లేదు. ద కేన్సరు వ్యాధి ఏ స్పృలవుఎలో వస్తు అదో 

ఆ న్వ్పలమును చాలా జా(గత్తగా పరీక్ష చేయవలెను. ఆ వ్యాధిని వునవఎఎ రోగ 


శ్యాస్త్రజ్వాడం ( పెతాలజిష్న్ట) దగ్గర పరీక్ష చేయించు కున్నప్పుడు మనకు వ్యాధి 
ఏమిటో పూర్తిగా తెలుస్తుంది. 


కేన్సరు (కొతుకు పుండు) ఆనగా ఏమిటి? 


కేన్సరు అనగా వున శరీరంలో ఉన్న కొన్ని కణములు యింత వరకు నుం 
దులా పనిచేయకుండా వేరే పద్ద తలో పని చేయుటనే కేన్సరు అంటూరు. 


వునం సూక్ష్మదర్శిని (వ్వె(కోస్కోప్‌లో ఈ యొక్క కేన్సరు కలిగిన 
కణవుఎలుఎ ("సెల్‌ క్ష లను పరిక్షించి నట్నయితే అధి ఒక రకమైన వక్తి ని 
పుట్టించి లఎఎంకా ఆ కణములను అతి త్వరగా అభివృద్ది చెందే విధంగా చేస్తుం 
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టాయి. అందులో చాలా కణములు చాలా మార్పును చెంది యింతకుముందున్న 
ఆకారమునకు వేరుగా తయారవుతూ వుంటాయి. ఈ క్యాన్సరు కణములలో 
వర్భంధము ( రి(స్పెయింట్‌) ఉండక పోవుటవలన వున శరీరంలో కణములకు 
భిన్నంగా ఉంటాయి. ఈ యొక్క కేన్సరు కణములు చాలా త్యరితముగా అభివ్చది 
చెంది వాటి చుట్టు (ప్రక్కల ఉన్న కణములను చుట్టి వీటియెొక్క పనులను శరీ 
రంలో (పక్కలకు కొనసాగిస్తూ ఉంటాయి. చివరగా వీటిలో ఉన్న కణములు 
రక్త నాళములద్యారా శరీరముంతటును ఆ[కవిస్తాంఎ. ఈ యొక్క పద్బతినే 
(వెటాస్టాపిన్‌) అంటారు. 


వునము ఈ యొక్క కణములను దూరముగా ఉంచి చూచిన, దగ్గరగా పెట్టి 
చూచిన ఒకే విధంగా కనబడుతూ ఉంటాయి. వాటికి ఎప్పుడూ కూడా పెరుగుదల 
అనేది ఉంటాది. వునం ఈ యొక్క వ్యాధిని అ(శద్ద చేసినట్టయితే మన శరీర 
వుంతటిని కూడా పాడుచేయగలిగే శక్తి కలదు. వున యొక్క శరీరము ఈ 
వ్యాధికి వ్యతిరేకంగా గట్టిగా పని చేయగలిగినప్పటికి ఒకసారి వున శరీరంలో కేన్సరనే 
వ్యాధి (ప్రవేశించినట్టయితే శరీరం పాడవుతుంది. 


కేన్సరు వ్యాధి లక్షణాలు 


కేన్సరు ఏ విధంగా ఉంటుంది? దీని యొక్క ముందు దశలో చూచినట్టయితే 
ఈ కణము ల సమూహవు మామూలుగానే కనబడతాయి. యిది ఎక్కువగా 
పెరిగే కొలది దీని యెక్క. ఆకారంలో మారు వస్తుంది. (పతీ ఒక్కాక్క 
కేన్సరు కూడా తన యొక్క గుణములు వేర్వేరుగానే ఉంటాయి. చాలా ముంది 
వైద్యులు, రోగ శాస్త్రజ్ఞులు ( పెతాలజిస్కృలు) వురియు ఎజ్జానులు ఈ 
చనిపోయిన కణవుఎలను గుర్తించి వ్యాధిని త్వరగా తెలునుకొన గలరు. 


ఈ సామాన్యవెె న కణములు సూక్ష్మదర్శిని ద్యారా చూచినట్లయితే ఎవి 
ఒక వరుసలో ఉంటాయి. (పతీ ఒక కణము పని వేర్వేరుగా ఉంటుంది. 
కేన్సరు కణములు తేడాగా ఉంటాయి. కేన్సరు కణములు వాటి కవి అభివృద్ది, 
చెంది ఏ కారణము లేకుండా వాటి (ప్రక్క కణములను (ప్రక్కకు నెట్టి 
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వేస్తూ ఉంటాయి. ఈ అధికంగా పెరికే కణములు ఉబ్బెత్తుగా తయారవుతాయి. 
ఈ యొక్క పడ్డ తినే నెపహెలజం అంటారు. దాని అర్థ వేవునగా దేనికీ ఉప 
యాగపడనటఎవంటి పెరుగుదల అని అర్హ అ. 


ఈ పుండు అన్ని ఒకే మాదిరిగా ఉండవు. చాలా కేన్సరు వ్యాధులలో 
శరీరం వివాద చిన్న పురుగు లాగ వస్తుంటాయి. ఇది చూచుటకు అసహ్యంగా 
ఉంటుంది. ఇది పెద్ద ఆపాథుకరము కాదు. అపకారముచేసే (గంధులు 
(మాలిగ్నంట్‌' టవ్యావముర్చు) వేరుగా ఉంటాయి. ఇవి శరీరమునకు అపాయ 
కరము. ఇవి శరీరమును ఎక్కువుగా వాడుకోపోయి నప్పటికి కషాలను కలుగ 
చేనునే ఉంటాయి, 


కొన్ని మాలిగ్నంటు ట్యూవుర్శు చాలా ఆలస్యంగా అభివృది చెందు 
తాం. మిగిలినవి చాలా త్యరితంగా అభివృద్ది తెందుతాంు. ఇవి ఎంత తొందరగా 
పెరుగుతాయో అంత ఆపాయుకరము. ఈ త్వరితంగా పెరిగే కణితినే చాలా 
త్వరితంగా కనుగొనగలము. సాధారణంగా అవి చికిత్సకు సమాధానం యిుస్తూూ 
ఉంటాయి. వాటిని కనుగొనుటకు లుది ఒక మార్మము,. 


ట్య్యూవు ర్లు ఆలా అభివుడ్చి 
ఈ పెద్ద కణితి ఏవిటి? ఇవి అసల్టెన కణుతుల లాగే ఉంటాయా? 
సాధారణంగా అలాగే ఉంటాయా! ఉదాహరణంగా అపొోయకర కణములు గుండెలో 
ఉన్నటు ఉండి రక్త నాళములు లోనికి (పవేశించా యనుకోండి. దీని అర్హ 
వేవునగా కేన్సరు కణములు ఎముకలో నుండి అక్కడ అభివృద్ది చెందుట 
(పారంభించును. 


వునము ఈ యొక్క కణితి గల వ్యాధి(గస్కులను తిసుకొని సూక్ష్మదర్శిని 
ద్వారా పరీక్షించినట్టృయితే వాటి యొక్క కణములు గుండె కణములలో ఉండి 
నటు. ఉంటాయి. యిదే విధంగా మిగిలిన కణితి కణములను మెటాస్నాసిన్‌ 
కణుతులు ద్యారా వునలో ఈ యొక్క కేన్సరు వ్యాధిని కనుగొనగలవుఎ. 
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కేన్సరు Tumour లో ఒక (పత్యేక రకవ్వె న కణములను గూర్చి విపుల 
ముగా చెప్పుకుందాము. అవి Sarcomas, అవి మొట్ట మొదటి సారిగా కలిగి 
ఉన్న కణములతో పెరుగుతూ ఉంటాయి, అనగా ఎముకలలోను కండరములలోను 
పెరుగుతూ ఉంటాయి. ఈ Tumour పెద్ద లలో చూచినట్టుయితే చాలా 
ఆరుదు. దురదృష్ట వశాత్తు అవి పిల్లలో అధికము. 

"పెద్దలలో ఉన్న కేన్సరు Carcinoma జాతికి చెందుతుంది. Carcinoma 
తల మొదనుండి వస్తుంది. 


కేన్సరు రావటాన్కి కారణాలేమిటి? 


కేన్సరు రావటాన్కి_ కారణాలేమిటి? యిది ఈ యుగములో భయపెక్ళే 
(పశ్నయా యున్నది. ఈ నూతన పరిశోధన ఉన్నప్పటికిని కూడా మనం 
యుంకా కేన్సరును గూర్చి నేర్సుకోనై యున్నాము. 


కేన్సరనే వ్యాధి వంశపారంపర్యంగా వచ్చేదా? బహుశా కాదు. కాని కొన్ని 
కుటుంబాలలో చూచినట్లయితే వంశ పారంపర్యగానే వస్తుంటాయి. వారి యొక్క 
వంశములో శకేన్సరున్నట్లయితే వారు చాలా జా(గత్తగా ఉండటం మంచిది. 
దీనర్హము ఆ వ్యాధిని గూర్చి ఎల్బపుడు భయపడి ఉండవని కాదు. ఏవున్న 
రోగము లాంటిది కనిపించినట్లయితే వాళ్ళు అ(శద్ద చేయరాదు. 

గాయము కేన్సరును కలుగచేసుందా? అవును కొన్ని సమయములలో 
కేన్సరు రావటానికిగాను ఈ గాయము తరచుగా తనయొక్క స్మృలములలో 
వచ్చుచుండుటయే. ఒకసారి తగిలిన గాయము వలన కేన్సరు రావటం 
కష్టం. ఒ'కేదగ్గ ర తరచుగా తగులుతున్న గాయాలే కేన్సరుగా మారవచ్చు. 

రేగుటవలన వచ్చే గాయములను గూర్చి ఏమిటి? తరుచుగా రేగే గాయ 
ములు కేన్సరుని కలుగ చేస్తాయి. శు(భతలేని దంతములుగాని, నాలుకగాని, బుగ్గలు 
గాని శకేన్ఫరుని కలుగచేయవచ్చు. శరీరములో ఎక్కడైనను రేగుడున్నట్టయితే 
కేన్సరుని _కలుగచేయవచ్చు. పిత్తాశయమునిండా కొన్ని రాళ్ళు చేరినట్సతే 
కేన్సరుని కలంగచేస్తుంది. నాలుకలో ఏవ్సెన రేగులు ఉంటే Malignancy గా 
తయారవుతుంది. రేగుటు వలన కేన్సరుని కలుగ చేస్తుంది. 
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కేన్సరు ఎవరికి సంభవించును? 


కేన్సరనే వ్యాధి జీవితములో ఎప్పుడైనను రావచ్చును. కాని సాదారణంగా 
వుధ్య వయసులోను ముసరి వయసులోను వస్తుంది. అదృష్టవశాత్తు లఎఎదె పిల్ల 
లకు సహజము కాదు. కొన్నిసార్గు వచ్చినట్లయితే వారికి చాలా జూ(గత్తగా చికిత్సను 
ం౨వ్యవలెను. 


6నుండి 16 సంవత్సరముల వయసు గలవారికి తక్కువుగా ఉంటుంది. 
మిగిలిన వయసుకు సరిపోల్బు కున్నల్టుంవుతే ఈ వయసులో చాలా తక్కవ, కాని 
30 సం11రాల తర్వాత చాలా అధికంగా వస్తుంది. 


కేన్సరు జాతులలో రకరకములుగా ఉంటుంది. పిల్చలకు పాలిచ్చే ఆడ వారిలో 
Breast Cancer చాలా తక్కువగా వస్తుంది. Europeans so Japanese 
(పజలకు పొట్ట కేన్సరు ఎక్కువుగా వస్తుంది. సున్నతి చేంయంచు కఎన్నవారికి 
వంశ పారంపర్యంగా రాదు, యూదుల ఆడవారిలో చా చినట్నయితే గర్భాశ 
యము (Uterus) కేన్సరు చాలా అరుదు. పుండ్డనుండి కేన్సరు వస్తుంది. 
కాని యిది నల్బటి (పజలలో చాలా అరుదు. 


(స్త్రీలలో రావటం సహజం 


కేన్సరనే వ్యాధి ఆడవారిలో తరుచుగా వసగ్హైాఉంటుంది. ఎందుకనగా ఆడ 
వారి యొక్క స్తనములలో మరియు గర్భాశయములో జరుగుతున్న మార్పులను 
యు 
బట్టి ఈ రెండు అవయవములు చాలా తేకికా పరీక్ష చేయవచ్చును. ఏ(స్తీకూడా 
ఈ రెౌమ్ము కేనృ్ఫరుకుగాని, గర్భాశయ పుండుకుగాని మరణింేేటటు వంటి 
కారణంలేదు. (పతి 6 నెలల నుండి 12 నెలల వుధ్య పరీక్ష చేయించుకొనుట 
చాలా వుంచది. 


పురుషులు పెడ్డ అదాష్కృవంతులు కారు. ఎందుకనగా వారికి శకేన్సరనేవ్యాధి 
ఊపిరి తిత్తులలోను పొట్టలోను తరుచుగా వస్తుంటాది. ఈ రెండు స్పలము 
లలో వచ్చినట్టంఎతే పరీక్ష చేయుటకు కష్టమవుతుంది. పాగ (తాగుట వలన 
నోటిల్‌ ను ఊపిరితిత్హులలోను కేన్సరు రావచ్చును, 
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కేన్సరు వ్యాధిని తెలుస) కున్నటు యితే ఏవిచేయవలెను? 
యొ 


ఒక వ్యక్తి తనకు కేన్సరు ఉందని (గహించినట్టయితే ఆవ్యక్తి ఏమి చేయ 
వలెను? ఆయన ఒక వైద్యుని దగ్గరకు పోయి పరీక్ష చేయించు కోవలెను. చాలా 
రకములైన కేన్సరు చైద్యులదగ్గర ఉన్న పరికరనుల ద్యారా తేలికగా తెలుసు 
కొనవచ్చును. ఆటు కానియెడల ఆయన నిమ్ములను ఎక్కడకు పంపించవలెనో 
తెరియజేయం గలడు. 

రోగ నిర్ణయము ఏ విధముగా చేయగలము? మనము కణము ముక్కలను 
తీసుకొవి దానిని సరిగా పరీక్ష చేయుట వలన, అట్లంయితే ఆ యొక్క ముక్కలను 
సూక్ష్మదర్శిని Matastatic Tumours మిద పెట్టీ మంచి వైద్యుని ద్యారా 
పరీక్ష చేయబడవలెను,. ఈ మార్గ ము తప్పితే ఇక వేరే మార్గ ము ఏదియులేదు. 

వ్యక్తి బాగా పరీక్ష చేయించుకున్న తరువాత తనకు కేవృరు ఉన్నదని తెలుసు 
కొన్నప్పుడు తను ఏమి చేయవలెను? ఆయనకు చాలా మార్గములు తెణువబడి 
ఉన్నవి. ఆపరేషన్‌ చేసి దాని పెరుగుదలను ఆపుచేయటం, జబ్బును అపుటకు ఈ 
విధంగా చేయుట మంచిమార్శం. ఎక్స్పరే (X-ray Therapy) వాడుట వలన ఈ 
యెొొక్క కేన్సరు కణములు చనిపోతాం. మునచుట్ము (పక్కల పొంతములో ఉన్న 
టువంటి Radium implant వాడుట ద్యారా కేన రు తొలగించవచ్చు. 

చాలా తెలివి గలిగినటువంటి వారు కేన్సరుని ౩ గొట్ముటుకు వారికి మార్గము 
తెలియునని వాదించుదురు కాని వీరు తప్పుడు మార్గ ములో పోకూడదు. అటువం 
టిది ఈ [పపంచములో ఎక్కడను లేదు. ఈ యొక్క కేన్సరు బాగుచేయుట అనేది 
కొన్ని నిరూపణల మోద ఆధారపడి యున్నది. వీటికి ఆ యొక్క చికిత్స సమా 
ధానం యిచ్చిన దానిని స్వస్తత ఆంటారు. కావి అది కేన్సరు వలన కాదుగావి 
౦ంకా వేరే జబ్బు అగుటవలన స్వస్తత కలుగుతుంది. 

మునము ఈ కేశ్చరు వ్యాధివలన తేరికగా మోససోవచ్చును. "పెద్దపెద్ద వైద్యులు 
కూడా కొన్నిసార్డు తప్పుడు అర్హము చేసుకోవచ్చునఎ. ఈలాంటి సవుయాలలో 
వుందులలో పెద్ద అనుభవము లే౦వారు ఎంతో తప్పు అర్హం చేసుకుంటారు. కొంత 
వుంది రోగుల. చనిపోవుటకు కారణమేమిటి? ఈ జబ్బుకు వేరే వూర్న ములు 
పషయత్స్నించుట వలన చనిపోతూ ఉంటారు. కొంతవుంద పూర్తిగా స్వస్త తను 
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పొందుతారు. ఎందుకనగా వారు సరిదచ్చై న మంద-లను సేవిస్తూ ఉంటారు. సమ 
యము చాలా [పాముఖ్యము. ఆలన్యం చాలా అపాయకరము, త్వరిత చికిత్స ఎప్పు 
డును కేన్సరుకి నష్టము. కలుగ చేయదు కాని ఆది వుంచి వైద్యుని దగ్గరకు 
వెళ్ళ కుండానే అపుచేయవచ్చు. 


గృహమునందు పొందే జాగత్తలు 


ఇంటివద్ద పొందే చికిత్స చాలా ఉపయోగకరవ్నె నది. ఆనగా జలుబు వోస్త 
రుగా చికిత్స పొందుటకాని కేన్సరు అనే వ్యాధి తేలికై నటువంటి జబ్బుకాదు. ఇదె 
చాలా కంగారు పళ్ళు జబ్బు, ఈ యొక్క కేన్సరు యింటివడ్డ యిచ్చే చికిత్స 
ఉపయోగకరముగా లేనిదేకాకుండా ఈ జబ్బు త్వరగా పెరుగ టకు ఉపయోగ 
పడును. ఆజీర్హతకు యిచ్చినటువంటి చికిత్స మిద ఆధారపడవద్ద్డు. మోరువంటనే 
వైద్యుని చూచులటు చాలా వుంచిది. 

గుర్తుంచుకోండి, నవీన కాలములో వచ్చిన విందులు ఇంజెక్షన్ను ద్వారాగావి 
9వమువి ఏమియు కేన్సరుని తొలగించలేవు. అందువలన మారేవియు ఇంటివద్ద 
చికిత్స చేయవలదు. 


కేన్సరు రాకుండా చేసే విధానం 


ఎవరైనను కేన్సరు రాకుండా చేయగలరా? అవును-మనకు కేన్సరు రాకుండా 
చేయుటకూ రొ రకములైన వార్షాలు కలవు. అవి ఏమనగా 

1. థర్షవ్యాధులను రాకుండా చూచుట 

2౨ కనీసము సం।||మున కొకసార్థె నా శరీర పరీక్షను చేంుఏంచుకొనుటు. 

3. అనువానము కలిగిన కణములకు చికిత్స యిచ్చుట 

“ఓ. దంతములను, నోటిని జా(గత్తగా చూచుకొనుట, దంతపరీక్ష్న చాలా 
ఆవనరవఎఎ; 
పొగ (త్రాగుట మానివేయుట 
దీర కాలము నుండి ఉంటున్న దగ్గును పరిక్షచేయుటు 
. ఇరుకైన బట్టలను వేనుకొనరాదు 
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ది, పుండు వలన కారిన [(దవముల నుండి మాయొక్క శరిరమును శు శో 
ముగా నుంచుటు. 
కేన్సరు వ్యాధి కనబడిన యెడల ఆ వ్యక్తి ఏమిచేయలలెను? తరచుగా 
వై_ద్యునిచే పరీక్ష చేయించబడి కేన్సరు ఉన్ఫదని తేలిన ఎడల నీవు దానిని గురించి 
వ-రచిపోయి వి శాంతి తీనుకొనవలెను. నీకు 35 సం[1[ములు పైన ఉన్నయెడల 
సం[[వుఎన కొకసారి శరీరమును పరిక చేంఎఎంచుకొినవలెను. 


ష్య 


అధ్యాయము 89 
బయయావ 
చే ల ర 


రర ౨ తరోగులు ఎవరు? 1. పురుషులకంకేు స్రేలకు ఎక్కువుగా ఉంది 
ఈవ్యాధి వురి ముఖ్యంగా 55-60 సం[1ల వుధ్య వారికి ఉంటుంది. 


2. 40౦0 సం![। ప్పైగా ఉన్నవ్యక్షికి ఈ వవూ(తవ్యాధి ఎక్కువుగా ఉంటుంది. 
40 సం||లు తకుు_వ ఉన్ఫవారికి వురా(త వ్యాధి తకు_వగా ఉంల€లుఎందె -ఈా 
మూ(త రోగము 60 సం11ల పై గా ఉన్నవారిలో ఎక్కువుగా వుంటుఐది.20సం! | లు 
లోపుగా ఉన్నవారికి తక్కువుగా ఉంటుంది. 


3. లావుగా ఉన్న వ్యక్తులకు ముఖ్యంగా 5గురు వ్యక్తులలో 4 గురకు 
మూ(త రోగము తప్పుకుండా ఉంటుంది సన్నవముగా ఉన్నవారికంకు, లావుగా 
ఉన్నవారు చనిపోవుట ఎక్కువ శాతంలో ఉంది. కాని ఎక్కువుగా మూత రోగము 
గలవారు చనిపోతూ ఉంటారు. ఇది వంశ పారంపర్యంగా వస్తున్నది. మూత రోగ 
కుటుంబములో ఈ వ్యాధి ఎక్కువుగా ఉంటుంది. కాని యితర జనాభాలో 


| 
కూడ తరుచు కనిపిస్తుంది. 


ఒక వ్యక్తి బంధువులలో ఒకరికి వూ[త రోగము ఉన్నయెడల అతడు 
వవా[త రోగమును అభివ్పద్దాచేయుఎటుకు వమూాలరాయిగా ఉండును. ఈ మూత 
దోగవఎఎన్న వ్యక్తి లావుగా ఉంకు మూ(తరోగము యింకా ఎక్కువుగా ఉండును. 
ఈ మూ(తరోగము వంశ పారంపర్యంగా వచ్చే వ్యాధిత్మ్నె నప్పటికిని దెబ్బలు 
తగులుటువలనగాని భారంగా ఉండుట వలనగాని వుా(|త రోగము వచ్చును. 


వవా[తవ్యాధి పెద్ద అంటువ్యాధి దని యొక్క గుర్తు తేవునగా వూ (త 
విసర్హనలో చక్కెర ఉండుటు, ఎకువవూూ(త విసర్హన చేయటు, ఎక్కువ దాహ 
జ ట్‌ మా రా 
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మగుట, ఎక్కువ అకలి అగుట వురియు సన్నబడుట. ఈ వ్యాధికి (గీకు భాషలో 
(Pass through) దూరిపోవులు అనేవారు. 1000 సం[1రాల (కితం తేనె ఉండేది. 
వమవూ[త విసర్హనలో తనె వచ్చేది. అందు వలన ఆ జబ్బుకు మూ(త్ర వ్యాధి అని 


అబ్‌ హా 
దరు పెళ్టురి శ 
గ్గు రు లు 


వుూ(తవ్యాధి ఉన్న వ్యక్తు లలో సరియ్మె నటువంటి గుర్తులు ఎపుడునూ 
కనబడవు. ఈ గురులు లేకుండా మూ (తవ్యాథి మనిషిలో ఉండవచ్చును 
చిన్న చిన్న గుర్హులున్నప్పుటికి మనం గవునించలేక పోవచ్చు. 

ఈ మూ(త రోగము ఉన్నవ్యక్తికి కనిపించు గుర్హుకును వైద్యునికి 
కనిపించే గురుకును చాలా తేడా ఉంటుంది. ముందు కన్నులు దెబ్బతినును. ఈ 
విధంగా కండు దెబ్బ తినుట రకరకాల కండ్శజోళ్ళ్లు మార్చుట వలనకాదు. 
కళ్ళలో ఉన్న లెన్సలో (1615) నీరు మార్పు చెందుట వలన ఈ కండ్లు 
దెబ్బతినును. ఈ వ్యాధి నుండి బాగా స్వస్తత పడేవరకు కొత్త కండ్ల 
జోళ్ళను ఉపయోగించరాదు. 


ఎండుటు మరియు దురద ద్యారా ఈ వ్యాధిని తెలియచేయును. దిర్హ దురద 
స్త్రీ రహస్య స్పృలములో (౮౬౫11212) (ప్రవేశ మగును. మరియు ఈ వ్యక్తి 
తనయుుక్క కుటఎంబపైై ద్యుని చూడవలెను. అపుడా వైద్యుడు పరిక్షించిన తరువాత 
మూ(తములో ఉన్న చక్కెరను కనుగొనును. 


ఈ పని సాధారణముగా నరముల యొక్క పని మోద ఆధారపడి. యురథడ్రంను; 
మూత వ్యాధిలో జీర్ణశక్తి దెబ్బతినును. నరములు సరిగా పని చేయనందువలన 
ఈ విధముగా దెబ్బతినును. ముందు కాళ్ళు, చేతుల యొక్క నరములు దెబ్బతినును. 
అంతేకాకుండా మూలవ్యాధి కలవాదికి మొట్టమొదట గుర్తు ఏమనగా కాళ్ళ 
(వేళ్ళలోను, చేతుల (వేళ్ళలోను నొప్పిగా యుండుట. 


వింతై నటువంటి ఈబాధ వికారం (Nausea) ద్వారా వచ్చును. కొన్ని 
సార్లు (appendicitis) ద్వారా భాధలు కలుగును. ఇది యవనస్సు౭౬లో 
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ముఖ్యవుఎగా జరుగును, ఎక్కడైనా తెగినగాని దెబ్బ తగిరినగాని చాలా సనెవు J దిగా 


తగ్గును. శరీరముష్పై పుండు ఉన్నచో మానుటకు ఎక్కువ కాలము తీసు 
కొనును. 


సాధారణంగా 1/3 నుంచి 1 [2 వ్యాధి(గనులు మూలవ్యాధికి ఏవిగుర్హులు 
లేకుండానే వారియెఎక్క రక్తంతో చక్కర వ్యాపంచి కొన్ని సం|1ముల వరకు తెలియ 
కుండా ఉంటున్న వారు కలరు. కాని ఈ వ్యక్తు లకు మొట్భమొదటు మూా(త 
వ్యాధి గుర్తులు కనబడే ఉండవచ్చును. ఈ గురులు ముందు కండ్టలో కనిపించ 
వచ్చు. వురియు మూ(తపిండవులో మార్పులు జరుగుట వలన ఈయెక్క 
గుర్తులు కనబడును. ఈ వ్యాధి ముసలి వాళ్ళలో కనిపించునట్ను వ్యాధి (గస్తు లతో 
కూడా ఎక్కవ గర్హులు కనిపించును. వైద్యులు వువా(త రోగముందని కనుగొని 
నట్లయితే రోగ (గస్తుడు ఆపరేషన్‌కు సిద్దముగా ఉండవలెను. 


మూ(తవ్యాధి (గ్రస్తులలో చాలా గురులు కనిపించును. అవి యేమనగా 
దాహము, ఆకలి ఎక్కువుగా ఉండుట. 


రోగ నిర యము 
(ng) 


అసలు గురులు లేకపోవచ్చును లేక గురులు ఉండీ గందరగోళంగా ఉండ 
వచ్చును. అందువలన పరిశోధనాకాల సహాయము తీసుకొని రోగ నిర్భయం చేయ 
వలెను. మొట్లమెందట తేరికయిన గుర్తు ఏవునగా మూ(తంలో చక్కెర ఉండటం. 
ఇది పెడ్డ రుజువు కాదు. కాని అనేకులకు మూ(తంలో చక్కెరఉంకు మూ(త 
రోగం ఉన్నళ్లు. వైద్యుడు ఎపుడూ దీనివూదనే రోగ నిర్భయం చేయకుండా 
ఉండవచ్చు కాని, ముందు పరీక్ష ఎందుకనగా చాలా తేలికగా కనుగెనటూానికి. 
ఈ గుర్తువలన వున మో వ్యాధి తేలికగా (గహించవచ్చును. 


మూ(తంలో చక్కెర లేకుండా కూడా మూ(తవ్యాధి ఉండవచ్చును. 
సాధారణవెన  మూ( తపండము (కిడ్నీలు) చక్కెరను తయారు చేయును 
కొంతవుందికి ముసలి కాలంలో ఈపరివూణం సాధారణవె న దానికంటే ఎక్కువుగా 
ఉండవచ్చును. 
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మూ(తమును పరీక్షచేయునపపుడు తేలికై నటువంటి రసాయనిక పరిక్షచేసి 
వవూ(తవ్యాధి ఉన్నదని రోగ నిర్ణయము చేయవలెను. వైద్యులు మూత వ్యాధి 
ఉన్నదని తెలుసు కొనుటకుగాను బాగా వుంచి భోజనవుయిన ఒకటి రెండు 
గంటలు తరువాత రక్త చక్కెర పరీక్ష చేయవలెను. ఇది రోగికి ఆకలిగా 
ఉన్నపుడు చేయరాదు. 


మూా|త రోగి తన శరీరము మీద చాలా గుర్తులను కనుగొన వచ్చును. 
ఎందుకనగా ఈ మ౫ా(తవ్యాధి అనేది శరీర వుంతటిని కూడా గంథభరగోళము 
చేయును. సాధారణంగా వునం భోజనవులుున పిదప భోజనము శరీరమునకు ఏ 
విధముగా ఉపయోగపడుతుందని ఆలోచిస్తాం. 


వునం భుజించు చున్నటువంటి ఆహారము ౩3 భాగములుగా విభజింపబడి 
నవి. కార్పోహై (ట్‌లు(Carbohydrate) (Sugar and starches) Protein 
(ound in animal food and some vegetables.) ఈ ఆహార పదార్హములు 
తిన్న (ప్రకారంగా శరీరమునకు ఉపయోగపడవు గాని యివి జీర్ణశక్తి ద్వారా శరీర 
మునకు ఉపయోగపడును. ఇవి శరీరమునకు చాలా తక్కువ పాళ్ళలో ఉపయోగ 
పడును. సాధారణ వె నటువంటి ఈ పదార్హాలు ఒక చిన్న అం[తవు (Bowel) 
ద్యారా రక్త కాలువలోనికి పంపించబడును. 


ఇక్కడ గు కోజును, చక్కెరను, 5t2r0h వీటిని ఉపయోగించుటకు insulin 
అవసరము. ఈ ఇన్సులిన్‌ 1922 సం।1ములో కనిపెట్టబడి నప్పటికి మనకు 
యింకను ఏవిధంగా పని చేస్తు న్నదో ఉఇరియదు. 


Insulin పెరుగుదలను కలుగజేయును. గ్లూకోజును ఉపయోగించుటకు 
పనికివచ్చును. అందువలన  మూూ[తవ్యాధి గంధరగోళ వె నటువంటి వ్యాధి. 
మూ(త వ్యాధులలో ఈ  Insuln సరిపడ దొరకదు 


ఇన్ని కారణముల వలన insulin మూ (తవ్యాధిలో ఒక పద కారణముగా 
కనబడుతుంది. మూ,తరోగవుఎనకు చికిత్స ఇచ్చుటకు యుదియె మూలకారణము;3 
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చికిత్స 


మూ(త వ్యాధి (గసుడు వుంచి వైద్యుని వద్ద చికిత్సను హాొందవలెను. మగ్‌ 
లిన వ్యాధి(గస్తులను సరిపోల్చి చూచినట్లయితే ఈవ్యాధి[గసులు చాలా అదృష్యు 
వంతులు. ఎందుకనగా మూ [త వ్యాదికి చాలా వుంచి చికిత్సను యివ్వచ్చును. చాలా 
వ్యాధి (గస్తుల మూ(తంలో చక్కెర ఉండి మిగిలిన గుర్తులు పోయినట్లయితే ఆ 
వ్యాధిని చాలా తేలికగా ఆపవచ్చును. కాని యిది పూర్తిగా స్వస్తత పడలేదు. ఆహర 
విషయంలో పద్దతులు వురియుం Insulin ఉపయోాగించుంట పాటించని వారు 
వురల మూ(త రోగానికి గురి అగుదురు. 

మూ (త వ్యాధులు-- మనిషి లావుగా ఉన్నయెడల మూత వ్యాధిని ఆహారం 
ద్యారా ఆపవచ్చును. ఎక్కువ వువా(తవ్వాధి భోజనము మరియు ఇన్సులిన్‌ 
ద్వారా ఆపవచ్చును. 

మూ(త రోగము జీవితాంతము ఉండే వ్యాధి. ఈ వ్యాధికి చికిత్స యివ్వ్యటం 
ద్వారా వ్యక్తిని ఆరోగ్యంగా ఉంచుటకేగాని పూర్తి స్వస్తతకుగాదు. భుజించు 
కటువంటి ఆహారంలో అన్పి విటమినులు ఉండవలెను. 


ఆహారము 


వవా(త దోగులకు క్‌ న్ని సావూన్య నియవూలు కలవు, 

1. వ్యక్తి తన సామాన్య బరువులో గాని లేక తక్కువు బరువులోఉండవలను 

2. \పొటీనులను పరిమితంగా తీసుకోవలెను. కాని కార్పోహై (డ్రేటులు పూర్తిగా 
వమూనివేయవచ్చు. 

౨3. ఆహారము అన్ని పాళ్ళలో సరిపడతినవచ్చు. 

ఈ. (పతిదినము ఒకే విధవెన అలవాటును చేసుకోవలెను. ఒక దినము 
ఎంత భోజనము భుజించున్నాడో. మిగిలిన రోజులలో అంతే భోజనము భుజించ 
వలెను. 

ర్‌. ఈ వ్యాధి [గస్తునకు ఆహారము వైద్యుని సలహాద్యారా తీసికొనవలెను. 

మూత రోగులకు భోజనము సతులాహారమె ఉండవలెను. అనగా కూర 
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గాయలు, తీపిలేని పదార్హములు, నూనె, చక్కెర, తేనె, కేకులు మెుు!! లగు తీపి 
పదార్హము లన్నియు వూనివేయవలెను. భోజనము వైె_ద్యుడు చెప్పినట్బు గా 
వుండవలెను. 


ఈ విధముగా మూ[తవ్వాధి[గస్తుని ఆహారమును నియమించుట ద్యారా 
కుటుంబములో ఉన్నటువంటి మిగిలిన సభ్యులకు కూడా అదే భోజనమవ్వె యుం 
టుంది. ఈ మూత వ్యాధి (గస్తుడు తనది వేరే ఆహారవుని అనుకొననవసరంలేదు. 
దీనివలన కుటుంబసభ్యులందరూ లాభము పొందవచ్చును. (పతిదిన వ్యాయావువు 
ముఖ్య అవసరము, 


చి క్కు లు 


గుర్తుంచు కోండి. మూ(త వ్యాధి (గనులలో చర్మపా లు సహజంగా 
ఉంటాం. పుండ్లు మానుటకు ఎక్కువ కాలం పట్యును. చంకల (కిందను రౌము శ్రల 
(క్రిందను దురద అధికముగా ఉండును. పాదములలో ఏభాగవ్యెన కుళ్ళిన యెడల 
దానిని కత్తిరించి తీసివేయటు చాలా అవసరము. ఇందువలన పాదములలో ఏద్టెన 
దెబ్బ తగిలిన యెడల అవి త్యరగా బాగుపడుతూ ఉంటాయి. పాదరక్షలు చాలా 
అవసరము. మరి ముఖ్యంగా మూా(త వ్యాధి(గస్తు అను మనము జా[గత్త 
తీసుకోవలయును. మాయొక్క రక్త చక్కెరను సామాన్యంగా ఉంచుటకు యిది 
మంచి మార్త వు]. 


కొంతకాలము (క్రితం. ఒకాయన ఏమని చెప్పారంకు వునం ఎక్కువ కాలం 
జీవించుటకు వివరాలు పూర్తిగా తెల్సుకొని దానికి వుంచి చికిత్స పొందుట ఎంతో 
ఆవసరమని. ముూ(తరోగము రాకుండా చూచుటకుగాను (పతిదినము వ్యాయావు 
చికిత్సచేసి తీపిపదార్హ ములు తినకుండా ఉండవలెను. ఎక్కువలావు అవకుండా చూడ 
వలెను. ఇది మూ(తవ్యాధి (గస్తులే కాకుండా మనలో (పతి ఒక్కొక్కరు పాటిం 
చుట చాలా మంచిది. 


fl 


జు సే 
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రెర్రెక్కరు హెన్రీ ఓడ్నెవ్‌ యు. ఏస్‌. ఎ. తో లూషియాన స్పేట్‌ యూనివర్సి 


౭ 
ఉకికి చెందినవారు. ఈయన ఇరువది ఐదు సంవత్సరాలకు పైగా తలనొప్పులను 
గూర్చి పరిశిలన చేశారు. పురుషులకంకు ఎక్కువగా (స్ర్తీలు, హైస్కూలు విద్యా 
రుల కంకు ఎక్కువగా కాలేజి విధ్యార్యలు తల నొప్పులతో బాధ పడతారని ఆయన 


తెలుసు కొన్నారు. తక్కువ చదువుకున్న వారికి తలనొప్పులు తక్కువలు. 


ఉన్నత విద్యాభ్యానవుఎచేసి ఉద్యోగం చేసు కుంటున్న వారిలోను, ఉన్నతోద్యోగా 
అలో ఎక్కువ తర్చీతు పొందిన వారిలోను ఎక్కువ శాతం తల నొప్పులతో బాధపడు 
చున్నారు. విద్య తగ్గే కొలది వారిలో తలనొప్పులు తక్కువ. వ్యాపారులలో, వి. కేతలలో 
నాయకులలో డెబ్బై యేడు శాతం తల నొప్పులతో బాధపడతారు. గువుస్తాలు, కు పి 
స్మృలలో తలనొప్పి అరువది ఎనిమిది శాతం ఉంది. 


కొందరు తల నొప్పుల కిచ్చే కారణాలు ఆశ్చర్యం కలిగిస్తాయి. కొన్ని హాస్యా 
'స్పదంగా వుంటాయి. “పదే పదే వస్తున్న ఈ తలనొప్పిని దేవుడు పంపిస్తున్నాడను 
కొంటాను. నేను చేసిన పాపాలకు దేవుడిది ఠిక్షగా పంపిస్తు న్నాడు? అంటుంది ఒక 
రోగి. తన పడకగది కిటికీలో నుండి వినబడుతున్న పిల్చల అరుపు తల నొప్పికి 
కారణవుని వురొక రోగి రూడిగా నమ్ముతుంది. 


ఇటువంటి మూూథ నవమ్ముకాలనుబట్చి తలనొప్పులకు లైంగిక లోపాలు కారణం 
కాకపోవచ్చు నే సదేహం కూడా కల్గుతుంది. వునకు బయటనున్న వున వశంకాని 
శక్తులేన్నో వున తల నొప్పులకు కారణాలని నమ్మడానికి ఇష్టం చూపుతాము. అసలు 
సత్యాల నెదుర్కోలూనికి భయపడతాం. అసలు కారణాలను వశీకరణ చేయడానికి 
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(పయత్నం చేయనే చేయము. ఆరోగ్యం కలిగించే కార్య(కవుం అనుసరించ డానికి 
వునం [పయత్నంచాలి. 

డాక్టరు మీవ్నెన్‌ “తలనొప్పీ రోగాలకు చిహ్వం”” అని అన్నారు. ఇది విడి 
పించుకోలేని వ్యక్తిగత సవుస్య. ఈ బాధ్యతను మనమేం వహించాలి. దీనికి కార 
ణాలను వెదకి దీని నివృత్తికి తగిన (ప్రయత్నాలు చేయాలి. దీనికి వశీకరణ (ప్రయ 
తాలు చేయాలి. ఆవసరవె తే తలనొప్పితో కలసి జీవించడం నేర్చుకోవాలి, 


మెదడులో విస్తృత పర్చబడిన రక్తనాళాలు అన్ని తలనొప్పులకు. కారణవుని- 
వైద్యశాస్త్రం కనుగొన్నది. లేదా బిగింపబడిన కండరాలు కావచ్చు. (ప్రకోపం చెంద 
బడిన నరాలకు భరింపలేని భౌతిక, మానసిక ఛాయల కారణం కావచ్చు. తొంబ్బై 
శాతం చిరస్నా యు తలనొప్తులకు వూనసిక భాధలుకారణం అని (గ్రహించవచ్చు. 


పార్శ్వపు తలనొప్పి 


మానవుని బాధించే తలనొప్పు లన్నిటిలో పార్శ ;పు తలనొస్పి ఎక్కువబాధ 
కలుగజేస్తుంది. ఈనొప్పి సాదారణంగా కంటిలో (ప్రారంభించి తల లోపలకి (ప్రసరి 
స్తుంది. (పతి చిన్న విషయానికి అద్దె ర్యపడేవారు, జీవిత సవుస్యలను ఎదుర్కొన 
లేక ఎక్కువ వ్యాకులత చెందేవారు ఇట్టి తలనొప్పలకు గురవుతారు. 


సవుస్తము పరిపూర్ణముగా వుండాలని కోరే వారికి తలనొప్పులు విస్తారంగా 
వస్తాయి. “పని చేస్తే నిక్కచ్చిగా వుండాలి, అటు చేయలేనివారు ఈ పనులు తల 
తాత ఎమ లా 


Fan) 


పెట్నున్‌ గూడదు” అంటూరు ఏరు. 


పొర్భ పు తలనొప్పులు గలవారు చేసే పనులు పరిపూర్ణంగా వుండాలని కోర 
డాన్నిబట్టి క్‌రు పూనుకొన్న పనిలో తప్పక విజయం నంపాదించే అవకాశాలు 
ఎక్కువ ఈ విజయానికి కారణం తవుకున్న పార్శ నవు తలనొప్పి. 
పురుషులలో కంకు (స్ర్తీలలో పార్శ పు తలనొప్పులు ఎక్కువ. కిశోరావస్తలో 
ఇది నాధారణంగా మొదలిడ తుంది. ఇది అనువంశికంగా రావచ్చు, గర్భం దాల్సిన 
[> 
పుడు (స్పెకి ఉన్న పార్శ్వపు నొప్పి తగ్గిపోతుంది. ముట్ముడిగి పోయిన తర్వాత 


ఆ స్తే కున్న వార్శ వపు నొప్పి తిరిగిరాదు. 
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పు(రెలోని రక్తనాళాలు సాగిపోవడం పార్శ్వపు నొప్పికి కారణమని డాక్టర్‌ ఓస్‌ 
ఫీల్‌ కనుగొన్నారు. తలలోని రక్తనాళాలు సాగడం మొదలిడిన వెంటనే సెరోటిరిన్‌ 
అనబడు రసాయనిక పదార్హం విడుదలకీ రక్తనాళాలు (పేరపిన్తాయి. పదారం బాధను 
ఎక్కువ జేస్తుంది. 

తలనొప్పి పరిశోధనలో అందరికంటె ఎక్కువ కృషి చేమ్నున్న డాక్టర్‌ పున్‌ J 
సేరోటివిన్‌ అనే పదార్దం ఎట్టిదో తెలిసికొనుటకు, దీని వుత్పత్తివి అరికట్ము టకు 
(ప్రయత్నాలు చేస్తున్నారు. వీరి పని సఫలమె తే, శాస్త్రవేత్తలు సెరోటివిన్‌కు విరో 
ధంగా పనిచేసే పదార్హాన్ని కనిపెట్టగలరు. అప్పుడే పార్శ్వపు తలనొప్పిని రూపు 
మాపగలము. 


ఈలోగా పార్శ పు తలనొప్పి తగ్గించడానికి ఎరోమిటన్‌ అనే మందు వాడ 
టవే మునం చేయగల చికిత్స. ఈ మందు రక్తనరాలను సంకుచిత పరుస్తుంది. 
ఇటువంటి తలనొప్పిని ఏస్పిరిన్‌ తగ్గించలేదు. చీకటి గదిలో ఒంటరిగా వి(శాంతి 
తీసుకోవటం కొంత ఉపశవునం కలుగజేస్తుంది, ఉత్తేజకాలు ఉపయోగ పడతాయి. 

ఆశాభంగాలు, మనోచింతలు తొలగించడం, అన్నిటికంటే వేలెన చికిత్స. 
"పెరోటోనిన్‌ని నాశనం చేయగల్ల డం పార్మ్మపు తలనొప్పిని మాన్సడానికి ఉత్త 
మోత్తవు పదృతి. 


అం తలనొప్పు 


పార్శ్యపు తలనొప్పి అతి సామాన్యమైనది. తల నొప్పు లన్నిటిలో చిరు తల 
నొప్పులు ఐదుశాతం. తలనొస్పికి చికిత్సచేసే (పత్యేక ఆస్సతులలో పెద్దలైన 
న్యూయార్‌ a వూంటిఫియోర్‌ అస్స(త్రి డాక్టర్ణ తో ఒకరైనవి. పి. (ఫ్రేడ్‌ వన్‌ 
చిరు తలనొప్పిని ఇలా నిర్వచించారు. “మహ చింతవల్న పుట్టిన భావో(దేకాలు 
బున్నన్‌ తలనొప్పులకు కారణం పరిస్తితులు మారినందున, మారుతున్న ఒత్తు డులు 
భావో (దేకాన్ని పుటిస్తాయి.”” చిరు తలనెపులకు (పముఖ కారణం వునిచింతలు. 
నిరోధక స్వభావం దీనికి తర్వాత పేర్కొనదగును, 

మనకు తెలిసికాని, తెలియకండా కాని బయలుపడే బావో[దేకాలు పోరాట ఫలి 
తవేఎ. కన్నన్‌ హెడ్‌ ఏక్‌, ఆదుర్జ్హా, పగ, ద్వేషం, (పేమలేవి, భావో(దేక పరిస్తితిని 
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అధిగమి "సే తలలోని రక్త నాళాలలో మారులు జరిగిన కారణంగా వు(రె కండరాలు, 
మెడకండరాలు బిగపడతాయిు. ఈ తలనొప్పికి కారణం ఇది. 


టిన్నర్‌ హెడ్‌ఏక్‌ కలుగజేసే భావో(దేక పోరాటాలకు ఈ దుర్గుణాలు ఇంటి 
వారివిాదగాని, ఇతరుల మీదగాని చూపించవచ్చు. ఇతరులపై కనుపర్సే ఈ అయి 
ష్కృత, పగలకు నేరస్తుల వునో భావంతో సంబంధం వుంటుంది. ఈ నేర (ప్రవృత్తిని 
తొలగించ (ప్రయత్నించుటకా అన్నట్టు టిన్సన్‌ హెడ్‌ ఏక్‌ మొదలిడుతుంది. ఈతల 
నొప్పి బాధలో వ్యక్తి తనకున్న విరోధ భావాలు తాత్కాలికంగా నైనా మర్చిపోతాడు. 


తల్పిదం[డులపై అధారపడాలనే కోరికను సైకి తేల్చకుండా వుంచ్చుకున్నం 
దుకు గుర్తుగా తలనొప్పి రావచ్చు. ఇతరుల (పేమను, సానుభూతిని అకర్షించు 
కొనుటకు కూడా శొన్నప్‌ హెడ్‌ ఏక్‌ రావచ్చును, 


డాక్టరు (ఫీడ్‌ మన్‌ చెప్పిన (ప్రకారం కొద్దిగా వముత్తుగల వుందుతో కలిపి ఏస్పి 
రిన్‌ పుచ్చుకొనడం ఈ తలనొప్పులకు మంచిది. వేడి కట్టులు, మర్హనము, వేడి 
ల్యాంపులు, గోరువెచ్చని నీటి తొట్టిలో కూర్చుండుట వంటి పడ్డతు లుపయోగించిన 
బిగింపబడిన కండరాలు సడలింపజేయుటకు సహాయపడుతుంది. (టాంక్విలై జరు 
మందులు వుంచివి కావని డాక్టరు (ఫెడ్‌ మన్‌ అభి పాయపడు తున్నారు. తలనొప్పికి 
మూల కారణమవ్హైన మనో భావ పోరాటాలను ఈ మందులు కప్పిపుచుతాయి. దేహం 
లోపల జరిగే పోరాటాన్ని మందుల ద్యారా తెలిసికొనలేము 


నాడులకు సంబంధించిన తలనొప్పి 


వ్యక్తిగత, సామాజిక బాధ్యతలను ఎగగొట్టడానికొక నెపముగా న్యూరోటిక్‌ 
తలనొప్పి పుడుతుందని సు(పసిద్ద్హ మనోశ్యాస్త్రజ్ఞాడు డాక్టర్‌ వేసర్‌ మావ్‌ నివేది 
స్తున్నారు. ఇతర (ప్రయత్నాలు విఫలంకాగా తలనొప్పి తుది[ప్రయుత్నవుట. 


ఎక్కువ ఆదుర్హా చూపించే వ్యక్తిలో తలనొప్పి అతని భుజాలలోను, మెడ 
ఏూదనున్న కండరాలను సంకుచిత పరుస్తుంది. అధ్మెర్యపడిన వ్యక్తిలో తలనొప్పి 
వలన తల బరువుగా వున్నట్టు, మందముగా ఉన్నటు, హెంసింప బడుతున్నట్ము 
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భావాలు పుట్టిస్తుంది.అదిచురుకుదనము చూపించే వ్యక్తికి కనబడే తలనొప్పి, విసుగు 
దల, ఓర్మిలేమి, చికాకు, విమర్శనాగుణం, దుసహనము చూపిస్తుంది: 


బాధ్యతలను తప్పెంచుకొనడానికి నెపముగా మెనన్‌ హెడ్‌ ఏక్‌ను ఉపయో 
గించే వ్యక్తి తన సహాయార్యం ఇతర పద్దతులను ఉపయోగించగలడు. 


టాక్సిక్‌ తలనొప్పి 


నేటి పోటీ జీవితపు ఫలితం న్యూరోటిక్‌ తలనొప్పి. మోటారుకారు పొగ, 
పాగాకు పొగ టాక్సిక్‌ హడ్‌ఏకకు కారణం. కార్బన్‌ మానోక్ట ఎడ్‌ విషం పేల్చి 
నందువల్ల తల ముందు భాగం నొప్పిగా వుంటుంది. కార్బన్‌ వూనోక్తై ఎడ్‌ 
ఎక్కువగా పీరిసే, తల వెనుక _ గం నొప్పిగా ఉంటుంది. అంతకంళు విషం 


ఎక్కువ పీరిసే, ముందు వెనుక భాగాలు కూడా నొ ప్పిగా ఉంటాయి. దీనికి 
కారణం దేహం చూపే విషపు (పతి [కియలు. 


రోజంతా కారులో తిరిగే వారికీ, కారులు రిపేర్‌ చేసేవారికి, గొలుసుకట్టు. గా 
సిగరెట్టు (తాగేవారికి ఇట్టి పరిస్తితి సంభవిస్తుంది. 


ఇతర రకాల తలనొప్పులు 


పార్శళు తలనొప్పి నాడుల బిగింపువల్ల కలిగే తలనొప్పి. టాక్సిక్‌ తలనొప్పి 
కాక మిగిలిన తలనొప్త్పులన్నీ దేహావయవాల నిర్మాణంలో జరిగిన నప్తృంవల్బ సంభవి 
స్తాయి. అధిక రక్త పీడనం వలన ఏర్పడు తలనొప్పి, గాయం తగిలిన తరువాత 
ఏర్పడు తలనొప్పి వీటిలో కొన్ని ఉదాహరణలు. వైరసు సం(క్రమణ, కంతి, మెద 
ఎలో వేసే పుండు, అదురు దెబ్బలు, తెగినగగాయాలు మొదలైనవి తలనొప్పిని 
పుట్టించ వచ్చును. 
ఉద్యోగరీత్యా తలనొప్పులు రావచ్చును. వారవుంతా పనిచేసి ఒకనాడు ఇంటివద్ద 
నున్నపుడు తలనొప్పి రావచ్చును. ఏమిూ పని లేనపుడు విసుగుదల కారణంగా తల 
నొప్పి రావచ్చును. పనికి సెలవు ఈయనపుడు, విసుగు పుట్టించే పని చెప్పినపుడు, 
తన స్నేహితుడు ఉ(దేకం చూపినపుడు తల నొప్పులు రావచ్చు. 
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తల నొప్పులకు కారణం తొలగించడమే వాటికి మేలైన చికిత్స. అన్ని విషయా 
లలో మితంగా ఉండటం ద్యారా తలనొప్పిని నివారణ జేసుకోవచ్చని (గ్రహించవలెను. 
అతిగా తినుటు, ని(దలేకపోవు, కార్య(కవుం తరుచుగా వూర్చుకొనులు, ఉ(దెక పూరి 


తులతో ఎక్కువ సహనాసము చేయుట మొదలైనవి తలనొప్పులు పుట్టిస్తాయి. 
ఇట్ట జీవితం వుంచిదికాదు. 


తలనొప్పి ఏ రకానికి చెందినా మోలో ఏదో ఒక లోపమున్నదని (గ్రహించాలి. 


దీనిని ఒక హెచ్చరికగా తీసుకోవాలి. వైద్యుని సలహాలు తీసికొని “పై నుదహరించిన 
పద్దతులుపయోగిం చాలి, 
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దక వునిషితో నీవు...సీకు గుండె జబ్బు ఉన్నదని చెప్పి భయ పెట్ముటకన్నా 
మించింది లేదు. (పతి ఒక్క సం[|రవము కొన్నివేలవుంది గుండె జబ్బు ద్యారా వర 
ణిస్తూూ ఉంటారు. మోకు 6౮ _ జబ్బంకే తేలికగానే ఉండవచ్చు. కాని కొంత 
వుంది ఈ మాట వినగానే ఆ మాటలోనే జ్యాగత్త తీసుకుంటారు. చాలా వుంది 
హరాత్తుగా చనిపోతూ ఉంటారు ముఖ్యంగా చిన్నవయస్సులోనే చనిపోతూ 
ఉంటారు. 


ఫ్‌ పరిస్తితి చూచుకొన్నళట్ళుయితే-- నీ అర్హవేవమిటిఐ నీవు వారి యొక్క 
అడుగు జాడలలో నడచుకొనుటకు నిర్జయించు కొంటివా? ఇటువంటి (ప్రజలకు 
సమాదానం చెపటుం చాలా కష్టం. మో సొంత వైద్యుడు కూడా చెప్పుట కష్టం. 
డాక్టర్‌ వుంచి. ఉడ్పేశం కలిగియుండవచ్చు. రాబోయే జీవితం ఎవరి మోద 
ఆధారపడకుండా వుంచి నిర్భయం చేసుకొని ఉండవచ్చు 


చాలా మంది గుండెజబ్బు ఉన్నవారు చాలా ముసలి తనం వరకు జీవిస్తూ 
ఉంటారు. మరికొంతమంది ఈ జబ్బు ఉన్నదని తెలియకుండానే జీవిస్తూఉంటారు. 
గుండె జబ్బు అనేది అనుకొనని రీతిగా కనుగొంటారు. విది జబ్బు కున్నటఎవంటి 
గుర్తులను అ(శద్ద చేయమవుని కాదు. ముందుగానే దిని విషయం తెలిసినట్లు ం౨తే 
విగూరక్కువగా జా(గత్తపడవచ్చు. 


-ఈః రోజులో చూచినట్లయితే ఏదో విధంగా మిలియన్న (ప్రజలు గుండె 
బబ్బుతో భాదపడుతున్నారు. ఒక్కొక్క బిడ్డ ఒక్కొక్క. రకవెై నటువంటి గుండె 
జబ్బుతో జన్మించవచ్చు. మరియొకబిడ్డ గొంతులో ఏదో వ్యాధితో జన్మించవచ్చు. 
వ్యాధిగల గుండె వ్యాధికి కారణవుగును. ఎక్కువ రక్తపోటు ద్యారా గుండె బాధపడి 
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యుండవచ్చును. ఎనీమియా కూడా ఈ గుండె వ్యాధికి కారణమవుగును. ఎందు 
కనగా సరిపడనటువంటి ఎజ్మ్మ కణములు ద్వారానే ఈ గుండె వ్యాధివచ్చును. ఈ 
గుండెవ్యాధి రావటానికి కారణ వేవునగా గుండె కున్నటువంటి కండరములకే 


రకము నవ ౦0ఎ౨ అగుట. 
నా. Cc 


ఈదినములలో (ప్రజలు ఎదుర్కొంటున్నటువంటి జబ్బులేమునగా Coronary 
Artery అనే గుండె వ్యాధి- వురియు. Coronary Thrombosis అనే వ్యాధిని 
ఎదుర్కొంటున్నారు. అంతే కాకుండాUoronary Thromboss వల్ల ఎక్కువ 
చనిపోతూ ఉంటున్నారు. ఏజబ్బుల నయినా Coronary Arteriesకలసి యున్న 
యెడల అది చాలా కష్కృమెన వ్యాధిగా మారును. కొన్ని కేసులలో చూచినట్లు 


యితే జబ్బు పెడ్డద్దె_ యుండవచ్చును. వాటి వలన నష్మ్టములు కావ గొప్పో 
శాశ్వతంగా ఉండవచ్చును. కాని ౦ఏఎంకా కొన్ని కేసులలో చూచినట్లంతే యుండి 
చాలా (పశాంతముగా ఉండవచ్చు. దాని గురించి విచారించనవసరము లేదు. 


మోూయొక్క_ తరుణా లేపిఓీ? 


అందువలన మొోయెక్క_ తరుణాలేమిటి? మాకే ఈ గుండె వ్యాధిఉన్నయెడల 
మొ మెదడులో చాలా (పశ్నలు వస్తాయి. మూరు యిప్పుడు ఈ విధంగా 
(పన్నించుకుంటారు. ఈవ్యాధి ఎంతబచాధిా కరవై నది? నేను యింకొక గుండె 
వ్యాధిని పొందనై యున్నానా? నేను తిరిగి మరలా నా యొక్క పనికి వెళ్ళానా? 
నేను ఎంత పనికి మాలిన వాడిలా తయారవుతాను? ఇంకొక ముఖ్యవె న (పశ్చ 
యేవునగా పాగ (త్రాగుట విషయం ఏమిటి? నా పని కూడా మార్సుకొనవలెనా? 


దీనికి సమాధానము కావలెనంకు వ్యాధి(గస్తుని అడిగినట్ట్టంఎుతే లుఎతరుల 
కంకు చాలా వుంచి సమాధానం లుఎస్తాడు. తన కున్నటువంటే పడ్డ శ|తువులలో 
భయము ఒకటి. అటువంటి వ్యాధి (గస్తుడు చాలాకష్యృములు అనుభవించాలి. 
కాని అతను అంత భయపడుటకు కారణవేఎుమి లేదు, మనిషి యొక్క గుండె ఎంత 
దెబ్బ తిన్నన్సటికి కూడా చాలా దృఢముగా ఉండును. చాలా వుంది (పజలు వారి 
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కున్నటువంట భయంకరమైన గుండెవ్యాధి నుంచి స్వస్తత పొంది తిరిగి వారియొక్క 
పనిని చేసుకో గలుగుచున్నారు. అందువలన గురుంచుకొండి. చాలా వుంది (ప్రజలు 
వాది కున్నటువంటి వ్యాధివలన కాకుండా వారి కున్నటువంటే భయము వలన కుంటి 
వారిగా తయారవుతున్నారు. 


అదృష్టవశాత్తు మానవుని గుండె అన్నిటి కంకు తృరితవుఎగా బాగుపడును. 
దానిని అదే చేసుకొనును. దీనిలో ఉన్న ఆశ్చర్యకరవై నవిషయ వేమనగా దెబ్బతిన్న 
గుండెను Sar Tissue కండరవముల కణములను Coronary Thrombosis 
ద్యారా యధాస్తానమునకు తిసుకొని వచ్చును. అటు వంటి (ప్రజలకు భవిష్యత్తు 
చాలా ఉన్నది. కాని గుర్తుంచుకొండి. మోరుఆదుపులో జీవించని యెడల మోకు 
మరా రెండోగుండె వ్యాధి రావచ్చాను. అటువంటి వ్యాధులను ఈ దినములలో 
గుర్చించటమే కాకుండా చాలా జబ్బులను బాగుచేయుచున్నారు. అందువలన మీరు 
వ్యాధి (గనులు అయినట్లయితే వూ అదుపులో మీరు జీవించుట వుంచిది. 
మరు త్వరగా బాగుపడగలరన్న ఉద్దేశ్యం గలిగివుండడం చాలా మంచిది. 


వుంచి జీవితమునకు మార్నాలు 


మోకీ జబ్బు (పారంభవ్వె న దనగా వూరు వ(శాంతి పొందుటు నేర్చుకోవలెను. 
మో వైద్యుడు బహుషా మోకు ముందుగనే చెప్పియుండవచ్చు. ఈ గుండె వ్యాధి 
ద్యారా బాధపడుతున్న వారికి పెద్ద కష్కృమేమి యుండదు. ఈ భారం అనేది 
జీవితంలో ముఖ్యమైన భాగము. మరియు ఈ గుండె వ్యాధితో భాదపడతున్న 
వారు వారికున్నటువంటి శక్తులను చాలా త్వరితంగా అవజేసుకున్నారు. బాగున్నామని 
అనుకున్నారుగాని, గుండె జబ్బుందవి అప్పటివరకు గుర్తించ లేక పోయారు. 


పాడై నటువంటి గుండెతో ఉన్నవారు వి[శాంతిని పొందుట చాలా ముఖ్యము, 
ఇది తేలికైన విషయంకాదు. విచారించుట మరియు భయపడుట Coronary 
జబ్బుకు కారణముల్లై యున్నవి. భారము వురియు భితి ఈ గుండె జబ్బుకు 
రావటానికి ఎక్కువ అవకాశము లిచ్చును. ఇవి ముఖ్యవ్యెన కారణాలు. ఈ 
భారం ఉన్నటువంటి మనిషి ఎక్కువ Adrenalin తయారు చేయుట దీనివలన 
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గుండె చాలా త్వరితముగా కొట్ముకొనును. అంతే కాకుండా తన పని భారము 
ఐక్కువగును. ఈవ్యాధి (పవూదకరం కనుక అటువంట (పజలు కొత్కజీవితమును 
(పారంభించవలెను. 


ఈ జబ్బు (ప్రారంభ దశలో ఉన్నపుడు వైద్యులు మంచి జొషధములు 
యిచ్చుదురు. ఈ  జాషభధముల భారమును తొలగించి గుండెకు వి(శాంతి 
అను(గహించి మరియు దానంతలు అదే స్వస్తత పొందుటకు సహాయపడును. ఇటు 
వంటి జాషధములు మొట్టమొదట కొన్ని వారములలో యివ్యవలెను.అప్పుడు ఆ 
వ్యాధి గస్తుడు వ వ(శాంతి నొందవలెనో నేర్చుకొనును. ౮ వ్యక్తి ఐ(శాంతి 
పొందుట మానిన యెడల అది యింకా ఎక్కువ కష్టముల లోనికి నడిపించు 
నని భావము. 


ఈ భారము మరియు భీతి సవముయములలో  శదరీరవుంతటికి కూడా 
భయము అనెడి పరిస్త్ర తి కలుగును. కఈమవ్యకి ఎగిరిపడుటకుగాను పొట్టాాడు 
టకుగాను సిద్దముగా ఉండును. ఆవ్యక్తి ఏపని చేసినా గుండె మోతను మించి 
పనిచేయు చుండును. ఈ విధమె నటువంటి భారము గుండెలో మరికొన్ని [కొత్త 
భాధలను కలుగచేయును. సాదారణంగా నాడి చాలా తృ్యరితముగా కొట్టుకొనును. 


Adrenalin గుండె వేగమును పెంచుటుగాక కొన్ని చిన్నచిన్న రక్త నాళములను 
ఏర్పాటుచేయును. ఈ యొక్క రక్తనాళములు ఎంతో చిన్నవి. గుండె రక్తనాళము 
లను తోడుటకు అంత త్వరితముగా పని చేయవలెను. ఈ వ్యాధి ఉన్నవారికి 
నెమ్మది మరియు మనశ్శాంతి చాలా అవసరవుఎఎ. బాగుపడుటకు మూరు ఈ 
గుండె వ్యాధి రాగానే వి(్శశ్రాంతిని (ప్రారంభించి (కొత్త అలవాట్లను లలవాటు 
చేసుకోవలెను. 


మోరు ఒకసారి [కొత్తరకముల్లై న అలవాట్లకు అలవాటు పడనట్ను యఎతే యది 
మాకు చాలా ఉపయోగకరము. పోరు వూ ఆరోగ్య విషయంలో జా(గత్త 
పడినప్పుడు ం౨ది మోకు సంతృప్త అను(గహించును. ఎ వ్యక్తి అంుంనను నిరాశగా 
ఉన్నాడని తెలిసినప్పుడు తను సంతోషించుట. చాలా కష్పుము. మరు ఏ సము 
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యంలో చేయవలసిన పనులు ఆ సమయంలో చేసినట్టయితే అది మోకు సంతృపి 
నిచ్చును. ఈ విధంగా చేయుట ద్వారా వూ మెదడు వి(శ్రాంతిగా ఉన్నదని 
అర్హము. అది మోకు వి(శ్రాంతిని కలుగచేయును. ఇది మంచి చికిత్సలో 
ఒక భాగవు౨. 


తిరిగి పనితో (ప్రవేశించుట 


ఇపుడు మోరు ఎటువంటి ఆహారమును భుజించవలెనో మూరు ఎటువంటి 
పవి చేయ వలెనో తెలియచేయు చున్నాము. మూరు సదుపాయముగా జీవించ 
గలరు. కాని విరు ఎప్పుడు నెమ్మదిగా నుండవలెను. అటువంటి వ్యక్తులు ఎప్పుడు 
గుండె ధైర్యము కలిగి జీవింతురు. చాలా మంది గుండె జబ్బు ఉన్నవారు వారి పనికి 
తిరిగి వెళ్ళి నారు. ఇంత ముందున్నటువంటి పని కంకు అతీత మై నటువంటి 
పనిలో (పవేశించుదురు. మారుకూడా ఆ విధవుగా పొందుటకు అవకాశవ ఎలు 
గలవు. 

ఈ గుండె వ్యాధి కలవారు వారి బ్లైద్యుని సలహా మోద ఆధారపడి 
యుండుట చాలా మంచిది. చాలా మంది తన స్నేహితుల సలహామాద ఆధారపడ 
తారు. అలా ఆధారపడుటు మంచిదికాదు. మో శరీరములో ఏమైనను జరిగిన 
డల మీరు వెంటనే వై ద్యునికి తెలియచేయ వలెను. ఆవ్యక్తి తన 
బరువును కూడా తగిన పద్దతులలో ఉపయోగించవలెను. మీరు ఎక్కువ 
బరువు కలిగినట్టంఎతే మోగుండె కూడా ఎక్కువ పనిచేయును. మాకున్న (కొవ్వు 
నంతటిని కూడా రక్తములో సరఫరా చేయవలెనంచే ఇంకా కన్ని రక్తనాళవుఎలు 
ఎక్కువుగా పనిచేయవలెను. అందుకని మోయెొక్క బరువును ఆదుపులో ఉంచుట 
మంచిది. 


చాలా వుంది వ్యాధి (గస్తులు, అధికరక్తపొటు ఉన్నవారు, గుండెపోటు ఉన్న 
వారు ఎకుు_వ ఉపూ ఉపయోగించ రాదు. తక్కువ ఉప్పు ఉపయోగించుట రుచిని 
అను[గహించును. 


R L—18 
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కారము తినరాదు. అలసరున్న వ్యాధి గస్తులు, అబ్‌ీర్జ్య త ఉన్నవారు, ఈ పద్దతి 
పాటించుట మంచిది. మోరు తక్కువ ఉప్పును ఉపయోగించిన ఎంతో మంచిది 
వేడిగా ఉన్న సమయంలో మారు ఉప్పు ఎక్కువ వాడుట మంచిది. అధిక రక్తపోటు 
ఉన్నవారు ఉప్పును తక్కువుగా సేవించుట మంచిది. 


పాగ (తాగుట మానివేయుము 


మోరు స్వస్తత పొంది నడవగలిగినపుడు మోరు బయట చాలా వ్యాయామము 
చేయవలెను. నడవటుము చాలా ఉపయోగవరవైైై నది. ఈ విధముగా నడచులు వలన 


శరీరముతో రక్త (పసరణ ఎక్కువై శరిరమును ఆరోగ్యంగా ఉంచును. మరియు 
వారు తెలివిగల వారైతే పొగ (తాగుట మానివేస్తా రు. ఎందుకనగా పొగ (తాగుట 


వలన రక్తనాళములు అడ్డు పడ రక్త (పసరణము తగ్గిం చును. అందువలన 
వైద్యులు గుండెవ్యాధి ఉన్నవారికి వాగ(తాగరాదని సలహో యిస్తా రు. 
ఎవిభవె. నప్పటికి కూడా మూరు పనికిరాని వారిగా తలంచవద్డ్ను. మా 


నరములు (ప్రశాంతముగా నుండవలెనంకే మో వైద్యులతో మాటాడిన ఎడల 
మోకు |పశాంతవ్తె న సలహా యిచ్చును. 


నడక భారమును తొలగించును 


చివరిగా సలహా- భారవ ఎను వదిలి వేయండి, (పశాంత వై నటువంటి మన 
శాంతిని పొందండి. అల్హ కలో లమును వురియు భీతి, మీయొక్క అన్నము అరు 
గుటను ఆపుచేసే ఆలోచనలను గంధరగోళము చేయును.. ఇది మో గుండెను 
ఎక్కువ వేగంగా కొట్ముకొని మో రక్త [ప్రసరణను [శమ పెట్టదు. మొోరు భయ 
పడవదు. విరు ఎవడు పనికిరాని వారిగా తలంచవద్ను. మోరు ఎప్పుడూ 
మంచినే. ఆజోచించ వలెను. అందువలన మోరు ఎప్పుడు సంతోషంగా ఉండండి. 
మీ భవిష్యత్తును దేవుని కప్పగించి మోరు పరిమితంగా జీవించుట నేర్చుకోండి. 
వూరీ విధముగా చేసినట్లయితే మా జీవితంలో సంతోషంగా ఉండగలరు. 
[ పస్తుుతము సంతోషించటమే గాకుండా రాన్నైయున్న దినములలో కూడా సంతో 


మంచగలరు. ¥ 
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(జ ఎంతో సౌందర్య చై నటువంటేిది. ఈ చిన్నగుండ 150 పౌనులు బరువు 
గల వునిషిని ఒక 11,0000 అడుగుల ఎతునకు లేపగలుగుతుంది. ఆంతేకాకుండా 
దీనికి రోజుకు సరిపడే పని ఉంటుంది. జీవితకాలవుంత కూడా 7,70,60,000 
గాలనుల రక్కమును తోడగలిగే శక్తి ఉంది. ఈ గుండెకు గల శక్తి టన్ను. 100 
పళ్ళ దూర వెళ్ళుటకు గల శకి యున్నది. చిన్నగుండే రాతింబవళ్ళు తోడి 
తోడి రక్తపోటు) గలుగచేస్తుంది. 

సాధారణమ్హైాన రక్తపోటు (కొత్తగా పుట్టిన బిడ్డకు 55/40 (3.30) ఉం 
టుంది. ఇంత రక్తపోటుతో జీవితం (ప్రారంభమవుతుంది. ఆరోగ్యమైన యవ 
నస్కునకు 120/80 రక్తపోటు ఉంటుంది. దీనికిప్పైగా ఉన్నయెడల తనిక్‌చేయించు 
కళను; 

ఇక్కడ మనం రెండురకములై న రక్తపోటు (3. ౨.౨) లనుచూద్దాం. 1.95% 
రక్తపోటు (౫. ౨౨) 2. 5% రక్తపోటు (3. P.) 


రెండో రకమై న రక్తపోటు 


రెండవరకపు రక్తపోటు వురో జబ్బుకు తరువాత వస్తుంది. ఈ రెండవరకపు 
రక్తపోటును కలుగచేయుటుకు చాలా కారణములు కలవు. ఉదాహరణగా గ్వాండ్‌ మోద 
(Adrenal gland) ఒక రకమైన పుండు పుట్టిందనుకోండి. ఈ  పుండుతో 
పోటు చంచల మవుతుంది. ఇది పైకి (కిందకు (పవహిస్తూ ఉంటుంది. 
వ్యక్తికి జబ్బు ఉన్నదని తెరిసినట్లయితే వెంటనే వైద్యుని దగ్గరకు పోయి జబ్బును 
పరిక. చేయించు కోవలతెను. ఈ పుండును ఆపరేషన్‌ చేసి తెలగించవలెను. 
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అప్పుడు పోటు తగ్గుతుంది. ఇంకొక రకమ్హాన పోటుంది. దేనివలననగా 
“Toxaemia of Pregnancy” వస్తుంది. ఇది ఎప్పుడు పోతుందంకే గర్చీణీ 
పోం౨ంన తరువాత, 


ఇంకొక రకమైన దేమిటంకే “Coarctation of the Aorta” అయోర్హా 
అన్నది దేహవుందలి (ప్రవహించే ఒక పెద్ద రక్తనాళము. ఇది గుండెవద్ద 
(పారంభవువుతుంది. మొండెమునకు, చేతులకు ఈ  నాళవుల నుంచి చాలా 
రక్తం సరఫరా అగును. అందువలన రక్తపోటు మొండెములోను, చేతులలోను 
ఎక్కువుగా ఉండును. మిగిలిన కాళ్ళలోను [క్రింద భాగంలో రక్తపోటు (B. P.) 
తక్కువుగా ఉండును. ఈ రక్తపోటు వైద్యులకు మా(తవే తెలియును. 

థ్నెరాయిడ్‌ (గంధి ఎక్కువుగా పని చేయుట వలన రక్తపోటును తగ్గించును. 
కాని Systolic రక్తపోటు సై కిపోవును. ఈ విధమైన రక్తపోటు ధ్నెరాంయిడ్‌ 
(గంధి చికిత్స చేయుటవలన బాగుగా పని జేయును. ఇది అపరేషన్‌ చేయుట వలన 
జరుగును. థె రాయిడ్‌ (గంధి యొక్క పని బుజువు చేయబడినప్పుడు రక్తపోటు 
వామూలు స్మి తికి వచ్చును. 

వునం యిప్పుడు మూ(తపిండము గూర్చి చదువు కుందాము. ఈ మూ(త 
పిండములకు సరిపడ్డ రక్తము లేనియెడల రక్తపోటు పై కిపోవును. ఈ మూత 
పిండములు Renin ని (రెనిన్‌ ) కలిగి యుండున ఈ రెనిన్‌ రక్తములో (పవేశించి 
Angiotensinogan వృతిరేకముగును. అప్పుడు ANgiotensinogan వచ్చును. 
అప్పుడు Angiotensinogan పోటును పైకి పంపును. ఈ విధముగా ఆధికవ్హాన 
రక్తపోటు వచ్చుపు 

ఈ విధముగా రెండవ రక్తపోటు 5% దారా వచ్చుచున్నది. కనుక యిది 
“పెద్ద (ప్రాముఖ్యము కాదు. అందులో నీవు ఒకరకవ్నైా యుంకేనేకాని. సపెద్వ 
(పౌముఖ్యత కాదు. 


మనం యిప్పుడు ఈ పరిస్పితిని గూర్చి నేర్చుకుం దాం. మునకు శుద్ద 
రక్షనాళములు కలవు. ఈ శుద్ద రక్తనాళములు వున శరిరవుంతటా ఉండి 
అవి కొంత రక్తమును కరిగి యున్నవి. ఇవి వముూసుకున్నపుడు పోటు పైకి 
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రక్త (పసరణ బలహీనత వలన ఈ రక్తపోటు వచ్చును! ఈ విధంగా వచ్చినటు 
వంటి వారికి వునం ఏమి చేయవలెను. 


వికారము, కోపము, అసహ్వించు కొనుట, భయము మరియు కుళ్ళు బోతు 
తనము వీటి ద్వారా రక్తపోటు ఎక్కవగును. 


60% శాతము (ప్రజలు ఈ అధిక రక్తపోటు ద్యారా గుండెపోటు చెంది 
మరణించు చున్నారు. ఈ రక్తపోటు ఎక్కువగా తోడేకొలది ఇది ఎక్కు 
వగును. విశాలమ్మైనగుండె, బలహీనమైన గుండె వున్న సమయంలో రక్తపోటు 
ఎక్కువగా ఉండును. అప్పుడు అవయవములు బలహీనతపొంది ఆగిపోవును. 


ఈ రక్తపోటు ఎక్కువై నందువలన మెదడులో రక్తనాళములు పగిలిపోవును. 
వునం దానిని ఏమని పిలుస్తావుంచు “*నళుంలొ అని. ౪5శాతం Stroke 
ద్వారానే చనిపోతారు. 5% మూ(త్రపిండము ద్వారా రక్తపోటులోచనిపోవుట జరుగు 
తుంది. మిగిలిన 5% జబ్బుల ద్వారా రక్తపోటుతో చనిపోతారు. ఈ విధంగా 
అధిక రక్తవోటు వచ్చినవాళ్ళు వురణిస్తూ ఉంటారు. 


రోగ నిరూపణ 
నా యొక్క బయట పరిస్టి తి ఏమిటి? 


నీవు నాకు ఎక్కువ రక్తపోటు ఉందని అనవచ్చును. అపుడు నాకున్నటువంటి 
తరుణాలు ఏమిటి అప్పుడు నేను పోటును ఎదురుకొంటున్నానా, లేక గుండె ఆగి 
పోటాన్ని ఎదురుకొంటున్నానా? 


అపుడది నీ కున్నటువంటి అధిక రక్తపోటు విశాద ఆధారపడి ఉన్నది. మొట్ట 
మొదటి దశలో (ప్రారంభవుగును రక్తపోటు ఎప్పుడూ ఎక్కువుగానుంకే 150/90 
నుంచి 18౧/110కు ఎక్కువగును. ఇది (పతిరోజుకీ తేడా కనిపించును. రక్ష 
రసాయనిక శాస్త్రము మామూలుగానే యుండును. ఈ పరిస్పితిలో ఉన్నా 
ఎక్కువకాలము. జీవింతుము. ఎందుకంకు తక్కవ పరిస్తితిలో పోయిందంకే 
ఆయన పరిష్టి తి కూడా దిగజారిపోతుంది. 
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రెండో దశ: ఈ రెండో దశ చాలా భయంకరమెన టశ, ఇది దరిదాపు 
250/150 ఉండును. 40% శాతము 110 ౨136016 దాదాపు 80 Systolic 
ఉన్నవారు వురణింతురు. 


మూడవ దశః ఇదికూడా భయంకరమైన దశ. ఇదికూడా రెండోదశవలె రక్త 
పోటు ఎక్కువగును. దీని యొక్క పనికూడా వైద్యుల ద్యారా తనికీ చేయబడును. 


నాల్హవదశః దుష్ట్పబుద్ని గలవారు 3౮౦౮/1866కు ఉండును. కొన్ని సార్ను 
దగ్శవచ్చును కూడా. దీనికన్నా వెనుక భాగంలో Haemorrhages కనబడును. 
మరియు మూ(తపిండములు సరిగా పని చేయవు. ఇటువంటి రోగులకు Uremia 
వచ్చి నాలుగు నెలలలో చనిపోవుదురు. 


సూచనలు 


అధిక రక్తపోటుకు సూచన లేమిటి? సామాన్యంగా తలనొప్పి. మెదడులోను 
మెడ వెనుక భాగంలో భారంగా ఉండును. అధిక రక్తపోటు ఉన్న వాళ్ళకి తల 
నొప్పి వచ్చును. కొంత మంది మూర్చపోవుట, కొంతమంది తొందరగా అలసి 
పోవుట, కొంతమందికి త్వరగా కావచు వచ్చుట: కొంతవుందికిభయము కలుగుట, 
కొంతవుందికి ఎటువంటి సూచనలు లేకుండానే అధిక రక్త పోటు ఉండును 

కండు తిరుగుట, తలనొప్పి సామాన్య రక్త పోటుకు సూచనలు. ఇది ఆపా 
యకరవేమియు కాదు. 


చికిత్స 


అధిక రక్కపోటు ఉన్నవారు వుంచి వైద్యుని (కింద చికిత్స పొందవలెను. 
మిరు పుస్తకముల _ద్యారాగాని, పుస్తకము చదివి వాటి సలహా ద్యారా చికిత్సను 
పొందరాదు. ఎందుకనగా మోకు ఏరక్తపోటు ఉన్నదో తెలియదు. అది ఎంత 
ఆఅపాయకరవమో మోకు తెలియదు. ఒక వైద్యడు మోకు అధిక రక్తపోటు 
ఉందని చెస్పినట్టయితే మారు ఇంకొక వైద్యుని దగ్గర సలహా పాటేంచరాదు. 
మో (ద్రవ్యము ఎందుకు వృధా చేసుకొనెదరు. మీరు ఎక్కువ వుంది వైద్యు 
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లను దర్శించుట ద్యారా లాభమేమి పొందరు. (పతి వైద్యుడు కూడా మోజబ్బుకు 
ఏలిక చికిత్స ౨వ్వవలెనో తెలిసినవాదే. 


నవీనకాలపు జొషధములు ఉపయోగించుట ద్వారా 20% మరణములు తగ్గి 
నవి. మోరుగాని అపాయవ్వె న అధిక రక్తపోటుతో ఉన్నయెడల మారు జాష 
ధములు వాడుటకు నిర్జయించుకోవద్ము 


మూ అధిక రక్తపోటును బు కట్టుబాటులో ఉంచుకొన వలెనంజు మోరు 
విచారదించకూడదు. వికారము లేకుండా ఉండవలెను. చెప్పుట నులభమేకాని చేయుటు 
కష్ట్టవుఎ. పోటీ ఆటలు మానివేసి, కసరత్తు మాని వేయుము. నీవు ఉండవలసిన 


బరువుకన్నా ఎక్కువుగా ఉన్నయెడల బరువు తగ్గి ంచుకొనుము. ఇది చాలా 
(సాముఖ్యము. 


అధిక రక్తపోటు రాకుండా ఏ విధంగా ఆపగలము 


ఒక వ్యక్తికి అధిక రక్తపోటు రాకుండా ఉండాలంకే ఆరోగ్య సూత్రాల ద్యారా 
(బతకవలెను. మనం జీవిస్తున్నటువంటి జీవితమే చాలా జబ్బులు రాకుండా కాపాడ 
గలదు. అంకే మనం ఆరోగ్య సూ(త్రాలను పాటించి మనిషికి సరిపడా వి(శాంతి, 
15 నిమిషములు పగలు కునుకు తీయుట మొదలైనవి, వి[శాంతి అనేది మనిషికి 
ఎటువంటి ఆపాయము కలుగచేయదు. 


(ప్రతిదినము వ్యాయామము చేయువు రక్తము శరీరములో పనిచేయును. 
ఇదె ముఖ్యవ న విషయము. రిక్తపోటు ఎక్కువగా ఉన్నయెడల క్‌ "న్ని భాగములలో 


రక్తము ఎక్కువుగా ఉండును. నీవు వ్యాయామవుము చేయునపుడు రకము శరీర 
వముంతటికి కూడా సరీసవూానంగా పంచి పెట్టబడును. 


వేడినీటీతో స్నానము చాలా ఉపయోగకరము.  శరీరమంతటను ఉషారుగా 


ఉండుటకు వేడినీటి స్నానపు చాలా మంచిది. వేడినిటిన్నానమువలన శదీరవుఎ 
తేలికగా ఉన్నట్టు అనిపించును. 
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సరియ్టె న ఆహారము 


అధిక రక్తపోటు రాకుండా ఉండులుకు ఆహారము చాలా (పావముఎఖ్యము. వెలు 
మునులు, ఖనిజములు గల ఆహారమును తిసుకొనులు వుఎఖ్వవుఎ. (పతి డినము 
వూ[తలుఎ వాడమని కాదు. మనం వాడుతునటువంటి ఆహారంలోనే మునకు 
సరిపడే విటమినులు, ఖనిజములు దొరుకుతాయి. కెన్నిసార. దెరకనియెడల 


వునం ఐటుమబునులు వాడుటు మంచిది, ఎక్కువుగా తినుట మంచిదికాదు. ఎతు 


తగినట్ను గా. తావు తగినటు్కు గా తులా తగినట్నూ గా సదిచూచు కొనవరాను. 

అహారవుుతో గ్‌ అర్హ (కొవ్వుపదార్ష ములు ఉండరాదు. చల బఉిన ఆహారము 
డూ cc 

వురలా దానిని వేడిచేసి భుజించరాదు. ఇదె మూ(తపిండముల ౨ విని కలిగించును. 

ఉప్పును తగ్గించి తనుకం చాలా వుంచిదడి. 


పాగ (తాగుటు మూసి వెమ్మ్‌ విషపదార్హ ములు విసర్శ్థించవలెను. పరిశోధనలు చేయు 
వారు ఏవుని కనుగొనిరనగా సాధారణపవె న రక్తపోటు పాగ(తాగువానికి 18 పాయిం 
లుల 5756016 ఉంటుందిట. కొంతమంది సిగరెట్మ్య (తాగినప్పుడు నారిరక్తపోటు 32 
పాయింటు Systolic,12 ఫాయింట్న D:stolicవారు సిగరెట్టు (తాగే సమయంలో 
ఉండును. అధికరక్తపోటు ఉన్నవారు (పాగ(తాగుచుండగా 39 పాయింటు 
Systolic, 24 పాయింట్న ౨16016 ఉండును. అధికరక్కపోటు ఉన్నటువంటి 


వ్యక్తి మెదడులో బలహీనమైన రక్తనాళములు ఉన్నయెడల పాగ్యతాగుచున్నందున 
వురెక్కువ బలహీనవుగును. 


ఇప్పుడు అధికరక్తపోటు ఉన్నదని తెలిసినయెడల దానిని నీీఅదుపులో ఉంచు 
కొనుటకు ఏమిచేయాలో తెలిసికౌంటివి. నీకు సాధారణమైన (3.౨) ఉంచే 
అరోగ్య సూ(తాలు పాటించి ఆ రక్తపోటు పెరగకుండా జా(గత్త్మపడాలి. 


———(O)== 
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జా ఈ (1 


పవామా న్య రక్త CY 


సమ. రక్తపోటు (Low Blood Pressure) శరీరము మరియు మెద 
డుకు తక్కువ రకము నరఫడా అగుట. అందు వలన తొందరగా అలసిపోవుటు, 
వుత్తుగా ఉండుట జరుగును. మనస్తత్యశా స్తం (Psychologically) (ప్రకార 
ముగా ఈ వ్యాధి గలవారు ఎప్పుడూ చెడుపనులు చేయుటకు ఇష ఇసడును. 


ఈ సామాన్య రక్తపోటు రావడానికి గురుల ౨ సాధారణంగా ఏదైన (ప్రమా 
దము జరిగినపుడు కాని లేక భయంకరవ్పె న ఆపరేషన్‌ జరిగినపుడుగాని ఈ 
సామాన్య రక్తపోటు వచ్చును. 

సామాన్య రక్తపోటు ఉన్నవారు నిరసవుఎగా ఉండుటకు ముఖ్య కారణములు 
వారికి సరియైన వి[శాంతి లేకపోవుట, సరియగు ఆహారము లేనందున. 


యేకా(గత కలిగినప్పుడు 
బహుషా చాలా ముఖ్యమైన విషయ వేవునగా పట్ముదల గల వారికి 
సామాన్య రక్తపోటు వంశ పారంపర్యవుఎగా వచ్చును. ఇది సామాన్యంగా 
గుండె సన్నముగాను, మొత్త ెద్దదిగాను కలవారికి సంభవించును. వాది 
గుండె ఉండవలసిన స్పృలములో గాకుండా కొద్దిగా (కిందకు ఉండును ఈవిధముగా 
ఉండుట వలన రకము శ శదిరవుంతా సరఫరా చేయుట కష వుగును. 


స్వరవుఎ తగ్గినపుడు గట్టిగా నొక్కి పలుకవలసి వచ్చును. ఇదె సాధారణంగా 
వంశ పారంపర్యవు నుండే వచ్చును. ఆంతే కాకుండా అదుపులో లేని అవయవములు 
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గుండెకు భారం కలిగించును. సరియైన పాళ్ళలో లేని ఆహారము తనను బలహీను 
నిగా చేసి సామాన్య రక్తపోటుకు గురి చేయును. ఆంతేకాకుండా ఇది చిన్ననాటి 
నుండి నడివయసు దాక వగకు వచ్చును. ఈ వ్యాదిగల వ్యక్తి సోమరిపోతువలే 
ఎక్కడబడితే అక్కడ కూల్చొనుటకు (ప్రయత్నము చేయును. అటు చేయుటవలన 
తక్కువ 'వ్యాయావుమునకు దారి తీయును. అంతేకాకుండా తన శరీరములోని కండ 
రవుల బింకము తగ్గును. 


దీనితో తేలికగా జీవించ వచ్చును. 


సామాన్య రక్తపోటుతో జీవిస్తున్న వారికి సోమరిగా ఉండటం, అకలి బహు 
తక్కువుగా ఉండటం, మనసులో సంతోషం లేకపోవుట, ఎల్లప్పుడు చలిగా 
బాదపడుచున్నట్ట్లు ఉండును. 


ఇక్కడ మనం కొన్ని వద్దతులు గవునిద్హా 0 
1. మో యొక్క శరీరంతో శక్తి సావుర్ణ్యం కొలది జీవించుట. 


మో శరీరము అలసినప్పుడు మెదడుకు వి(శాంతి కావలెను, అప్పుడు 
వూరు. తిన్నగా పండుకొని మూ కాళ్ళు గుండెకంకే కొద్ది ఎత్తుగా ఉంచి 
వెరాకాళ్ళు (కింద తలదెండును ఉంచి ఎంత గాలిని పీల్చుకొన గలవో అంత 
గాలిని పీల్చుకొనవలెను. ఈ వ్యాయాముము అయిఎన వెంటనే తిరిగి తక్కువ 
రక్తపోటు మామూలు రక్తపోటుకు వచ్చును. కనీసము 6 గంటలయినా పరుపు 
మోద వి(శాంతి నాందవలెను భోజన వులయిన పీదప 5లేక 10 నిమిషముల 
వరకు వి(శాంతిని పొందవలెను. 


pr వ్యాయావుము వలన కండరములను ఆభివృద్ధి చేయుట 


కసరత్తు ద్యారా వుంచి. కండరములను పంచవలెను. ఈ వ్యాయా 
మము ఏ విధముగా నుండవలెనంకే అది యింటిలో కాకుండా బయటకు చెందిన 
కసరత్తంఎఎ ఉండవలెను. ఆటల పోటీలకు మా(తం పోకూడదు. కొని ఆటలు 
వూ([తం ఆడవలెను. అలసి పోవునంతవరకు వూతం ఆడరాదు. ముఖ్యంగా 
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కడుపు కండరములు పెంచుటకు [ప్రయత్నం చేయవలెను. ఇది ఏ విధముగా 
వస్తూయుంటాయంయే చేతులు చాపుట వలన, వంగుట వలన, శరీరము అటు 
ఇటూ (తెవుటు వలన, గట్మిగా ఊపిరి పీల్చుకొనులు వలన, కడుపు కండ రములు 
పెరుగును. ఇంకొక కసరత్తు ఏవునగా గాలిని గట్టిగా పీల్చుకొని బయటకు వదలి 


వేయవలెను. దీనివలన కడుపుమోద కండరములు గట్టిపడును. 


3. బరువును సరిసమానంగా ఉంచుకొనుము 


నీవుగాని ఉండవలసిన బరువుకంకు తక్కువుగా ఉన్నయెడల మంచి మాంస 
కృతులు గల ఆహారమును భుజించి ఈ బరువును పెంచుకో, వలయును. 


4. ఆరోగ్యము నిచ్చెడి భోజనమును భుజించుము 


. మందుల వలనగాక వుంచి ఆహారము భుజించుట వలన ఆరోగ్యమును వృద్ది 
జేసికొనవలెను. పండు, ఫలాలు, కూరగాయలు సమవ్బుద్ది గా వాడవలెను. 


సామాన్య రక్తపోటును పోగొట్యుటకుగాను బి విటమిను కలిగి యుండు 
నటువంటి భోజనమును భుజించవలెను. వురియు గింజలు, ఆకుకూరలు 
భుజించుచు ఉండవలెను. ఇంకా వుంచి ఆరోగ్యమును హందుటుకు ఇనుము 


ఉన్నటువంటి ఆహారమును అనగా ఆకుకూరలు ఉండునటువంటి అహారమును 
తినవలెను. దీనిలో విటమిను బి/12 కూడా కలిగియుండును. 


సామాన్య రక్తపోటు ఉన్నవారు ఈ వ్యాధిని త్వరగా తొలగించుటుకు పాలు 
(తాగవలెను. గోధువులు, తేనె ఉపయోగించవలెను. 


5. (కొతరకమవ్యెన మార మును ఆలోచించుము 


సామాన్య రక్తపోటు ఉన్నవానికి భయముండును. అంతే కాకుండా 
వారు ఎల్బప్పుడు ఎక్కువుగా చీకటిని (పేమించుదురు. వీరు ఎప్పుడు జీవిత 
ముస నిరాశచెంది యుందురు. ఈ సామాన్య రక్తపోటు ఉన్నవారికి జీవించవలె 
ననిగాని జీవితంలో నంతోషించవలెననిగాని కోరికలుండవు. అటువంటి సము 
యంలో వారు ముంచి ఉత్సాహంగా ఉండి జీవితంలో కోర్కెలను పెంచు 
కొననలెను. శ 


కల. లం 
ap) 


చొ "వర్మ అనగా నేమి? ఇది ఒక జబ్బా? లేక కేవలం జబ్బుకి మూాలాధారవూ? 
నిజానికి ఇది మొదట చర్మమును, కళ్ళలో తెలుపును పసుపు పచ్చగా వూర్చుటు 
ద్వారా కన్సించును. వ్యాధి (పారంభ దశలో చర్మవుఎయెఎక్క_ (కింది పొర చేనె రంగు 
చాయగా వూరఎను. ఈ (ప[కియను “పై త్యవుం చేయులు, పైత్యము ఎకు_వుగా 
ఉండుట అందురు. ఇదే రక్తాన్ని ఎ(రగా మార్చును. ఆంతేకాదు ముది ఎ[ర 
కణాములను వేరుపర్ఫును. ఇది సాధారణంగా (పతి శరీరంలోను జరిగే (పృకియ. 
ఈ ఎధంగా జరగడం వలన ఎ|(అకణవుఎలు అభివృద్ది కొంత కాలమునకు 
నశించును. (పతి వూనవ శరీరంలోను కావలసినన్ని ఎ(లు కణములు ఉండును. 
తద్యారా శరీరములోని అన్నిభాగవములు రక్తము అందుకొని చక్కగా పనిచేయును 


మానవ శరీరంలో ఎల్బప్పుడు స్పైత్యరసము (ప్రవహించుచునే ఉండును. 
కాలేయము త్యరితముగా పనిచేయునపుడు ఇది కనిపించును. పైత్య కోశంలోని ఒక 
శాఖ అయినటువంటి (పేగులలోనికి పోవును. "పై త్యరసవుు (పేవులను గోధువు 
వర్శవఎఎవఠె వారును. 


పైత్య రసము 
సాధారణ దశలో వున చర్మములోని రక్కమును ఆపుటుకు కావలసినంత సై త్య 


రసవుఎ కేం (దీకరించి యుండును, కొన్ని అసాధారణ వ్యాధులు ఎ(ఆఅ కణములను 
త్యరిత గతిలో నగింపచేయును. అటువంటి సందర్భంలో కాలేయము మిగిలిన ఎ(ఆ 


కణములలో కలసిపోయినపడు కూడా ఈ విధముగా జరుగును. పిత్తాశయవముఎ 
రక్తములో కలసిపోయంం చర శ్రవులో యిమిడి యుండును. 
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ఈ కాలేయము ఒకేవక పెద్ద అవయవము, వురియు దాని నిర్మాణము చాలా 


క్షిష్కృవెనది. (ప్రతి దిన చర్యలో సరిపడిన దానికంకు ఎక్కువ రక్తమును నిలువ 
యుంచు శక్తికలది. ఏద్దెన శరీర భాగములలో రక్తము తక్కువై నపుడు కాలేయం 


నుండి ఎంతో రక్కము అవసరవ్సె యుండును. 
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మొట్టమొదటిగా ఈ కాలేయపు (ప్రక్రియి ఒక రకమున కణము ద్వారా 


చేయబడినది. ఈ కణజాలములు చిన్న బుడగలువలె అవుర్భబడి యున్నవి. రక్త వే 
దానిని తీసుకొని రావలెను. చేర్చుకోవలెను. లేదా వాటినుండి తీసుకు రావలెను. 


ఒక్కొక్కసారి శరీరము నందలి రక్తము అంతయు కాలేయములోని కణము 
లన్నిటితోను పొందుపర్చబడును. బృహడ్డ మని గుండెనుండి రక్తమును కాలేయము. 


నకు తచ్చువు. 
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కావెర్శు నందది రకములు 


1. హెమొలిటిక్‌ (AaemMohyti0) కామెర్లు, ఎల రక్కకణములను నశింప చేసి 
కామెర్డను వృద్దిపరచి కాలేయము నందలి పైత్యము వాటిని ఎంత త్వరిత గతిలో 
పొందునో అంత త్వరిత గతిలో తాలగింప చేయును. 


2. Hapatocellulad. కామెర్లు కాలేయము నందు శాశ్వతము గాను 
తాత్కాలికముగాను, నశింపబడి కణములు ఆభివృద్ధి చెందినంత త్వరితగతిలో స్పై త్య 
రక్తము నుండి తొలగించలేవు. 


కావుర సూచన 
a) 


కామెర్డు వునకు వచ్చే అసాధారణ రోగములకు వచ్చే సూచనతో ఒకటి. 
కామెర్లు వచ్చే ముందు సూచనలు వర్థించుట చాలా కష్టము. అందులో చాలా 
రకములు కలవు. కాని చాలా అరుదుగా చూడలేము. ఎందుచేతనంకు ఇది ఎక్కు 
వుగా కాయకూరలు తినుట ద్యారా వచ్చెడిది గనుక. 


అంటు న్యాధిగల కాలేయవుఎ 


సామాన్యమవ్మె న ఈ వ్యాధి విషయంలో ఎక్కువ వుంది వినే యుందురు. 
వురి కొందరు అంటువ్యాధి వలన ఈ కాలేయమునకు వచ్చును అందురు, కొందరు 
దినిని Catarrhal yamdice అందురు. సహజముగా ఈ వ్యాధి సూక్ష్మ జీవుల 
ద్వారా కాలేయములోనికి వ్యాపించును. ఈ వ్యాధులు తరచుగా పట్టణాలలో మురికి 
కాలువల నీటిని వాడుట వలన కలుగును. ఇది వచ్చినపుడు జలుబు, జ్వరము 
తలబాధ మొదట వచ్చును. కొన్ని రోజులు గడచిన తరువాత వ్యాధి (గస్తుని కళ్ళను 
పరీక్షించినచో కళ్ళు కొంచెము పసుపు పచ్చగా కనిపించును. పిల్ణలేకాన్సి పెద్ద లే 
కాని ఈ వ్యాధిని తరుచుగా పొందుదురు. వ్యాధి పదిమందిలో తొమ్మిది వుంది 
బాధ పడవలసిన పని ఉండదు. కాని ఈ కామెర్డ వ్యాధి వారం పది రోజులలో 
(కవు (కమంగా మార్పు చెందును. 
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వ్యాధి(గస్తుడు పూర్వ స్పీతికి వచ్చుటకు (త్రాగుడు- పానీయములు, 
పాగ (తాగుటు మొదలగునవి మవొనవఠలెను. మంచి (ప్రవర్తన వురియు వుంచి ఆహార 
మును పొందవలెను. కొన్ని కారణముల వలన దీర్హ వ్యాధి (గస్తుడుగా కూడా 
వూరే సూచనలు కలవు. వైద్యుని వద్ద్డకుపోయి రక్తపరీక్ష చేయించుకోవలెను. 
కొంచెము ఆరోగ్యము పొందిన తర్వాత వురలా ఎక్కువుగా (తాగుట వలన ఎక్కువ 
భయంకరవ్శై న పరిణావముములు వ్యాధిలో పొంద వచ్చును. శకీరపోషణ సరియ్మె న 
స్తితిలో జరుగక పోవుటవలన కొన్ని కొన్ని కన్పిం చును. ఈ రోజుల్నో దాన్ని 
చెప్ప్తుకోవలెనం కు ఇది ఒక (కొత్త సృషి. 


ఈరోజాలో కామెర్ము అనేది ఒకవిధవ్హాన erythroblastosis లేదా 
(కొత్తగా పుట్టినవి. ఎక్కువుగా ఇవి అనుభవము గలవారు చెప్పన మాటలు. ఇది 
సహజముగా RH, రకము [(పవహించుట ద్యారా వచ్చినదని చెప్పుదురు. గర్భాశయ 
నులో బిడ్డను తల్శి వ్యతిరేక స్పితిలో మోయుట ద్యారా రక్త (ప్రసరణ సరిగా జరు 
గక పోవుట వలన తల్పిరక్తము పిల్లలకు (పసారము జరుగును. ఈ రక్తము పిల్ల 
లకు (ప్రవేశించి వారి శరీరనులోని కణములను పాడుచేయును. ఎప్పుడయితే యివి 
పాడు చేయునో అప్పుడే యివి ఏర్పడును. ఇవి యెర్పడు నప్పుడు శిశువునందలి రక్ష 
మును పరీక్షించుట కష్టము. కారణము ఎక్కువగా (పేవులు చుట్మును చేరుట 
వలన శిశువు కామెర్శు తెల్లగా ఉండును. వెంటనే పరీక్ష చేయించు కొనుట 
మంచిది. ఈ వ్యాధిగల శిశువును ఎ(ఆ కణములు శరీరములో చేరి పాడుచేయును. 
దినినే ఒక రకమైన haematogenous కామెర్లు కూడా అందురు. 


ఇది ఒకరకమైన కామెర్శవ్యాధి. దీనినిలం%క్రలం1621 haemolytic icterns 
అని కూడా అందురు. దీనిని మద్యకాలములో తెలుసు కొనగలుగుదుము. వ్యాధి 
(గస్తుడు జీవకణములు పని చేయలేక పోవుట ద్యారా ఇది ప్లీహములో చేరి 
యుండుట. వలన భాదపడున*, 


వులెక రకమవె న వ్యాధిని గూర్చి తెలుసుకొందురు. దీనిని Carotenomia 
అందురు. ఇది వ్యాది మా(తం కాదు. ఏ వృక్తి అయితే ఎక్కువుగా కాయగూరలు 
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ముఖ్యంగా కేరట్లలోని పసుపురంగు చర్మం లోనికి పీల్చ్బబడుతుంది. ఇందులో వురొక 
అంశము గుర్తించారి. పోషణ లోపించినందుచేత కూడ ఈ వ్యాధి వస్తుంది. పోషణ 
వల, (తాగుడువల్హ కూడ ఈ జబ్బు వస్తుంది. కొందరికి (తాగుడు అలవాటు లేక 
సోంనా, సకవు పోషణ లేనందుచేత ఈ వ్యాధి సంభవిస్తుంది. 


కాలేయుమును గూర్చి జాగత్తలు 


కొంతవరకు పొడ్డెన కాలేయం దానంతటదే బాగుపడగలదు. కాలేయపు కొత 
టిష్యూలు బలహీనంగా వుండి వూవమూలు టిషూూలకంకు ఎక్కువ నష్మాన్ని 
కఠిగించగలవు. అయితే నీ కాలేయాన్ని అప్పడప్పుడు విషపూరితం జేసి దానంతటదే 
బాగుపడుతుంది అనే దురభి|పాయంతో నిర్భయంగా వుండకు. ఆ విధంగాజేస్తే 
నీ జీవితంతో నీవు జూదమాడుతున్వావని అనుకోవాలి. 


కామెర్హ వ్యాధిని గూర్చి చులకనగా భావించకు. కాలేయ సంబంధమైనది అనే 
పదాన్ని ఎంతకాలం నుండి వాడుతున్నారో మునకు సరిగా తెలియదు. కామెర్డు 
కాలేయానికి సంబంధించిన వ్యాధి అని పూర్వీకులకు కూడ తెలుసు. చర్మం పసం 
పుగా మారినవ్తూడీ పదం వాడేవారు. 


కాలేయానికి సంబంధించిన ఎన్నో దీర్చ వ్యాధులు ఏదో రకమైన అజీర్తి రోగ 
ముతో సంబంధం కలిగి వున్నాయి. ఒక వ్యక్తికి కొంచెం అజీర్తిచెసి పారిపోయి 
నట్టు కనిపిస్తే, అతనికి కాలేయ సంబంధవ్యాది వున్నట్లు భావించ బడుతుంది. 
ఇది (ప్రత్యేకించి సూర్యరశ్మివల్హ, ఎక్కువసేపు చర్మం కవురిపోయినవ్వుడు జరుగు 
తుంది. వుంచి సూర్యరశ్మివల్ద కలిగే చర్మసౌందర్యం కేవలం సూర్య కిరణాలు 
తెచ్చిన రంగును బట్టి వచ్చినదే. ఆ విధంగా రక్తనాళాలు ఆయా భాగాలలో (పకా 
శించడం జరిగి చక్కని రంగును కలిగిన్న్హుంది. ఆ రక్తనాళాలు సంకోచించడం జరి 
గితే మాతం చర్మము కమిలిపోతుంది. అది జబ్బు చర్మంలా కనిపిస్తూంది. అదే 
విధంగా ఒక వ్యక్తి పచ్చగా మారినప్పుడు కూడ జరుగుతుంది. నిజానికి కామెర్న 
వ్యాధి చర్మం రంగును బట్టిగాద.. కళ్ళ లో గల తెలుపుమోద కనిపించే రంగునుబట్టి 
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తెలుస్తుంది. చర్మంకంకు కూడ ముందు కళ్ళు పచ్చబడతాంయు. అందుచేతనే 
కామెర్డ పరీక్షలో కళ్ళను ముందుగా తనికిచేయడం. 


కావెర్డవ్యాధి సామాన్యవ్వె నదని తలంచరాదు. లేదా చులకనగా భావించరాదు. 
కావెర్శవ్యాధి వున్నదని తెలిస్తే వెంటనే వైద్యుని సం(పదించు. కామెర్జవ్వాధి సోకడ 
మంకునే ఎంతో [ప్రమాదం జరుగుతుందని హెచ్చరిక. 


కం. కారా 


అధ్యాయము 45 
మరెరాదించూ 
( దంత వ్యా ధి 


ర ఆనే వ్యాధి మునకు బాగుగా తెలిసిన వ్యాధి. ఈవ్యాధి దంతములలో 
(వవేశిన్నుంది. వాటికి సంబంధించిన భాగములలో (ప్రవేశించు చున్నది. ఇది వ్యక్తి 
గవునించని యెడల వ్యక్తి దంతములు త్వరగా చెడిపోవును, చంతవై ద్యుడు చికిత్సను 
ముగించిన పిదప నోరును శు(భము చేసుకొనుటకు పేరామవౌంటును వాడుట 
వుంచిదిం 


పయోరియా ఆనేవ్యాధి చిగుళ్ళలో (పారంభవముగును. చిగుళ్ళు ఉబ్బి మెత్త 
మెత్తగా ఉండి రక్తము తేలికగా కారును. ఈ విధముగా యది అభివృద్ది చెందు 
చుండగా చిగురులు కొన్ని (క్రిముల ద్యారా ఎదుర్కోబడును. దీనివలన పన్ను 
మతమే కాకుండా ఎముక కూడా పాడగును. పన్ను రాలిపోయిన పిదప చిగుళ్ళలో 
ఆహారము చేరును. చివరిగా దానిలో నుండి చీము కారును. ఈ పద్దతి తన 
కున్నప్తుడు పన్ను బలహీనత చెంది చివరికి ఊడిపోవును. 

ఈ వ్యాధి మానవుడు పుట్టి నప్పటినుండి ఉన్నదే. ఈవ్యాధి వచ్చిన వారికి 
దాదాపు సగము పళ్ళు ఊడిపోవును. 
పయోరియా వచ్చుటకు కారణాలు 

పయోరియా అనే వ్యాధి వచ్చుటకు కారణములు ఎప్పటి నుండో చదువు 
చున్నపుటికి య౨౨౦కా మనకు పూర్తి కారణములు తెలియవు. అదృష్టవశాత్తు 
ఈవ్యాధి [గస్తుని బాగుచేయుటుకు సరిపడిన సలహాలు తెలిసియున్నవి. 


ఆనేక రకములైన కారణముల ద్యారా ఈవ్యాధి వస్తుంది. ఆందులో కొన్ని 
కారణములు; 


దం తవ్యాధి 


పదార ములు 


బొల 


పోంు చిరాకును కలిగించును. 


* భోజన మయిన పిదప ఆహారపు ముక్కలు చిగుళ్ళ వుధ్యలో యిరుకు 
+ తిన్నప్పుడు రెండుపళ్ళ మద్యలో యిరుక్కుపోవు ఆ 
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+ అనుకొనని రీతిగా మున “పెడవులనుగాని, దవుడలనుగాని కొరకుట. 


శ చాలా నెతని పదార ములు తినుట ద్వారా 





పయారదియా రావటాన్ని. క్‌"న్ది కారణములు 


టు. 


ము లేకపోవు 


లీ 
* శరీరంలో రోగనిదోధకశకి. చాలినంత లేకపోవుటు. 


శ సరియె నటువంటి ఆదోగ 
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ఆహారము సరియైన పాళ్ళలో లేకపోవుట. విటమినులు ఖనిజములు వురియు 
(పొటీనులు లేకపోవుట. పళ్ళను జాగ(త్ర తీసుకొనుటలో ఆ(శద్ద చేయరాదు. వునం 
సరియై నటువంటి ఆహారమును తీసికొనని యెడల పళ్ళు రాలిపోవుట జరుగును. 


చాలా వుంది అధికంగా భుబింతురు. చాలా వుంది ఆకలి తగ్గుటకు తినాలిని 
అర్హం చేసుకోరు. వారు తినే ఆహారంలో సరిపడిన విటమినులుండవు. 


పయోరియా పెద్ద అపాయకరనవ్వెన జబ్బుకాదం. 30 సం[॥!లు దాటి నటు 
వంటి వారికి ఈ వ్యాధి ఉండనే ఉంటుంది. దంతమవములను గూర్చి పరీక్ష 
చేసేవారు ఏమి తలియచేయు చున్నారనగా యవనస్కులకు పయోరియా (ప్రారంభ 
దశలో ఉంటుందని ఈ వ్యాధి పెద్దదయ్యే కొలది చికిత్సక్షిష్పుంగా ఉంటుంది. 
వ్యాధిని ముందుగా కనుగొని చికిత్స పొందిన యెడల వ్యాధిని పోగొట్ము కోవచ్చును, 
కాని దానిని అ(శద్ద చేసినయెడల దానిని బాగుచేయుట కష్ట్టమగును. 


తరచు పరిక్ష. అవసరము 


పయోరియా (ప్రారంభ దశలో పెద్ద బాధకరంగా ఉండదు, దీని గుర్తులు 
తేలికగా అ(శద్దచేయవద్యు. ఈ వ్యాధిని కనుగొనుటకు చాలాతరచు X-ray 
పరీక్ష అవసరము. పరీక్ష ఆనేది నిర్ణయ కాలంలోనే పాందవలెను. సంవత్సరమునకు 
రెండుసారు అయినా దంతవ్దె ద్యుని దర్శించుట చాలా మంచిది. 


పయోరియా అనే వ్యాధికి రోగి, డాక్టరు ఐక్యత చాలా అవపరము. వైద్యుడు 
చెప్పినట్ళు రోగి చెయ్యని యెడల అది కొన్నిసారు బాగుపడవచ్చును' కొన్నిసార్శు 
బాగుపడక పోవచ్చు. 


డాక్టర్ల చికిత్స ముఖ్యంగా దంత శు(భతను గూర్చి, పళ్ళమధ్యలో ఉండిపోయిన 
వాటిని గూర్చి, పోయిన పన్ను తిరిగి సరిచేయుటకు సంబంధించి వుండును. 


ఇంటివద్ద దంతాల శు(భత విషయంలో ఎంతో (శద్దృచూపాలి. దంత వైద్యుడు 
రోగికి దంతములు ఏ విధముగా తోముకొనవలెనో చెప్పవలెను. రోగి పండు 
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తోముకొను సవుయంలో చిగుళ్ళకు తగులకుండా జా(గత్శగా తోముకొన వలెను. 
మనం పళ్ళు ఎంత (శద్దుగా తోము కుంటున్నామా దంతములను కూడా అంతే 
శు(భతతో తోముకొనవలెను. ఈ విధముగా తోముకున్నందు వల్బ పళ్ళ మధ్యలో 
యిరుక్కు_ పోయిన ఆహారపదార్షములు తొలగిపోవును. వుంచి భోజనము తినుటు 
ద్వారాను, దంతవులు ఎప్పటికప్పుడు శు([భము చేనుకొనుటు ద్వారాను దంత 


చ్రైద్యుని తరచు చూచుళి ద్యారాను మనవు ఈ వయోరియానుఎ రాకుండా 
చేయవచ్చును. 


సన 


ష్‌ 
న 


[న 





రణ వివరణలు 


* 
* 


ర్భౌట్‌, ఎం. డి 
న, ఎం.డి 
ఎన్‌ 


న్న 
పౌ నిక 


నోబుల్‌ 
మెక్‌ఫ 


* 
న! 


ర్స్‌ హెచ్‌ 
చె. డి 


పప లన పు ల పహ్యూబ 


యలు 


(క్రి 


ఇ వప క ఏ ఇ ఇభ వి ఇధి 4 9 చ విరి తిని శ శ ఇ ఎ తమరి పతతి ల నతి శ అశ ఇ థె 


వమూాదొలు -- (ప 


(ప 


కొపడాలు 


న! 


ఆర్‌, 


క్రి 


సి 


నేరీ 


అవి ప 4 ఇళ ఖచి ధట తని శద ఏవ శ 6౨ + బిటి రి బక దధ. 


ఎనిమీియా 


న! 
* 


డీ 
డి 


ఎర. 
ఎర. 


3 
క్‌ 


రాండ్‌ 
వ్య. 


రొండు 
శ్వ. 
. మెక్‌ ఫ 


హలీ 
డబ్బు 


డబు 
డె 


జె 


4వ శి ఉప + తశ ఉ వి ఊఉ 4 


న చికిత్సలు 


ఉవిచిళ శక త త వ వ వి ఫది ఎ తజ వి ల శిఖ టి 


శమ 


స 


మ 


జలుబుకు చికిత్స 
2 లకు ఉ 


కీళ నొప 
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ంరులు 


పనూణాలు -- ప 
లో న 


(౮ 


సామ శ్రసల్ను ఓటు 
నా. 


ర కొద్దిగా కిందికీ, కాళ్ళు పైకీ ఉండేట్ము రోగిని వెల్లకిలా పడుకో బెట్టుండి. 
స్వచ్చమైన గారి బాగా తగల నివ్వాలి. ఏదైనా మింగగల స్పితిలో ఉంకు అరగ్భాసు 
నీళ్ళలో అర-- టీ చెంచాడు ఆరోవూంటిక్‌ అమోనియా స్పిరిట్‌ లాంటి ఉత్తేజ 
కాన్ని కలిపి చుక్కలు చుక్కలుగా కొంచెం కొంచెం నోట్ళో పొసన్తూూ రండి. 


సె శ్రైల్సైంగ్‌ సాల, అరోవూటిక్‌ అమ్మోనియా చే రువూలుతో వేసి ముక్కు. 
దగ్గర ఉంచడం, విసరడం, ముఖాన్ని తల్ముడం, వీటివల్డు రక్త (ప్రసారాన్ని ఉత్తేజ 
పరచడానికి ఉపయోగకరంగా ఉంటుంది. 


(ఫ్రాక్చర్‌ 
ఎముక విరిగిపన్తూడు చర్మం పగిలి దానిగుండా ఎముక చొచ్చుకు వస్తే దాన్ని 
కాంపౌండ్‌ (ఫాక్టర్‌ ఆంటారు ఎముక వుట్ముకే విరిగి చర్మానికి చేటుంకలేకుంకే ఆది 


= 


సీంపిల్‌ (ఫాక్సర్‌ ఎ 

గాయపడిన ఆవయవం మిద వేళ్ళతో మెల్హగా తడిమి చూస్తూ, గాయపడని 
అవయవంతో సరిపోల్చి చూసుకుంటూ విరిగిన చోటు ఎక్కడో కనిపెట్టాలి. ఎక్క 
డేనా సమంగా లేనట్లు తెలిప్పై రోగికి వైద్య సహాయ కోసం తీనుకు వెళాలంకు 
తప్పు గాయపడిన అవయవాన్ని ఏ విధంగానూ కదలించకండి. ఆలాంటి సందర్భంలో 
మెత్తటి వ్యాడింగ్‌ ఇచ్చిన చెక్కలతోగాని, అవి దొరక్కపోతే న్యూస్‌ పేపరు లేదా 
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రగ్గు, దిండు లేదా దుప్పటి, బాగా వుడతలు పెట్టి సి ఎట్‌ తయారు చేసి 
€౨ ౧ 
కట్టుకటాూలి. 


నీటితో మునుగుట 


బిగుతుగా ఉన్న బట్టలన్నీ వదులు చేయండి. రోగివి బోర్హా పడుకోబెట్టి 
ఒళ్ళంతా అటూ ఇటూ బాగా సాగదీయండి. పొట్ట[క్రింద చేతులుంచి రోగిని లేవ 
దియ్యటానికి యత్నించండి. అలాచేస్తే పొట్టలో నిండిన నీళ్ళన్నీ బయటికి 
వస్తాయి. శ్యాసకోశాలు, గాలిగొట్టవూూ ఖాళీ అవడానికి ఆవకాశమిసుంది. 


నిళ్ళన్నీ బయటికి వచ్చేదాక రోగిని పొట్టువిరాద బోరా పడుకోబెట్టాలి. తల 
a) రం మూ 
ఒక (పక్కకు తిరిగి నాలుక చాచుకుని ఉండేట్ము చూడండి. కృతిమ శ్వాసక్రియ 
జరపండి. ఫలితం కనబడటానికి ఈ [ప[కియ ఒక్కూ-క్క_ప్పుడు గంట గంటన్నర 
వరకూ జరగవలసి ఉంటుంది. వుద్యలో తొందరపడి మా(తం మానివెయ్యకండేం. 
అధుటు పుట్టకుండాను, వెచ్చగా ఉండేట్ముగాను చెయ్యడానికి రోగికి దుప్పటి 
లేదా దట్టమైన దుస్తులు కప్పి ఉంచాలి. 


అదురు 


ఏదయినా అపాయకరవెన గాయం తగిలి నప్పుడు వెంటనే షాక్‌కి అంకే 
ఆఅదురుకి చికిత్స చేయాలి. ఆ సి తిలో చర్మం తెల్జబడ్కి చల్చగా గడ్డ కట్టినట్టు 
ఉంటుంది. కళు కాంతిలేక శూన్యంగా ఉంటాయి. ఇం(దియాలు స్పర్శజ్ఞానం 
లేక మెంద్ముబారి ఉంటాయి. నాడి నీరసించి వేగంగా కొట్ముకోవచ్చు. శ్యాసకార్యం 
(కమం తప్పి బలహీనంగా ఉంటుంది. వికారం పెట్టి వాంతి కావచ్చు. 


ఆరోగ్యాధికారులు చెప్పడాన్ని బట్టి చూస్తే షాక్‌ వందిరిపోయి (పమాదసిత్తికి 
వచ్చేటప్పటి కంకు ఆరంభ దశలోనే దానిని నయం చెయ్యడం చాలా సులభం. 
రోగిని వెల్లకిల పరుండబెట్టు శరీరం వెచ్చగా ఉండేలా తగిన రక్షణ కర్పించాలి. 
చల్చటి (ప్రదేశంలో పడుకుని ఉంటే (కింద న్యూన్‌ పేపర్హుగాని, దుప్పటిగాని పరచి 
పడుకో బెట్టుండి. 


300 (పమాదాలు -- (ప(కియలు 


స్మృతి లేకుండా ఉన్నప్పుడు రోగి గొంతులో (ద్రవపదార్శం పోయడానికి 
ఎన్నడూ యత్స్నించకండి. వైద్య సహాయం దొరకడం ఆఅలస్యవై రోగి దాహం కావా 
లని అడిగితే తడవకు ఒక కప్పుకి మించకుండా వెచ్చని పానీయం టీ చెంచాతో కొంచెం 
కొంచెంగా ఇవ్వండి. ముఖ్య విషయం- గాయం మటుకు రోగి కంటపడకుండా 
చూడాలి సుమండి. అడపా దడపా నీ కొచ్చిన భయం ఏమిలేదు నాయనా అంటూ 
ధైర్యం చెబుతూ ఉండాలి. 


ఎల (క్రికల్‌ షాక్‌ 


కరెంటు సోకకుండా చూచుకోవాలి. మీరు ఇందుకుగాను రబ్బరు బూట్‌. 
వేసుకున్నాసరే, లేడా రబ్బర్‌ చాప స్టైన నించున్నా సరే. ఇదిదొరక్కపోతే బాగా 
పొడిగా ఉన్న కాగితం మీద, పొడిగా ఉండే పలక మోద, లేక పుస్తకం మోద 
నించోండి. పొడిగావున్న చేతి తొడుగులు ధరించి తీగను ఎత్తడానికి, పూర్తిగా పొడిగా 
ఉన్న క(రలనే ఉపయోగించాలి. మో కోటుగాని, ఏదయినా పొడి గుడ్డ ముక్కను 
గాని తిగ కిందికి తొయ్యండి. అలా అయితే మో చేతులతో తాకకుండానే తీగెను 
ఎత్తవచ్చు. అప్పుడు రోగికి విడుదల కలిగించండి. 


దుస్తులు మెల్హగా వదులుచేస్తి నోరు తెరచి, నాలికను బయటికి లాగాలి. 


శ్యాన ఆడకుండా వుంకు కృ(తివు శ్వాస ఇవ్వాలి. కాస్త శ్వాస అడుతున్నదనగానే 
ఎంత మాతం చలి తగలకుండా వెచ్చగా ఉండేట్టు రోగిని కప్పి ఉంచాలి. 


బెణుకులు 


నొప్పిగల భాగం ఎత్తున ఉంచండి. చల్చగా ఉండేట్కు తడిగుడ్డ గాని, మంచు 
గడ్డగాని, వేసికట్ట అడి. 


బెణుకు లేదా విరుగు స్వల్పమైన దయితే ఆ జాగాను బ్యాండేజీతో గట్టిగా 
కట్టండి. తీ(వవ్వె న దయితే వైద్యుని పిలిపించండి. 
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ఎండకు కమిలి పోవడం 


తీక్షణమై న ఎండలోనికి పోయేముందు ముఖానికి, చేతులకూ-- ఒక భాగం 
క్రినైన్‌ , పదిహేను భాగాలు టాల్కవ్‌ఎ కలిపిన పౌడరు వేసుకోండి. 


ఒక్కొక్కప్పుడు ముఖానికి కోల్స్‌ (క్రీవ్‌ రాచుకుంకే కూడా చక్కగా పం 
చేస్తుంది. 


ఎండపడిన తరువాత నీడకువచ్చి నీళ్ళ తో కడుకో_వడానికి ముందు చర్మానికి 
కోల్డ్‌ (క్రీన్‌ం పట్టించుకోండి. 


పాము కొటు 


కాటుపడిన గాయం నుంచి నెత్తురుగాని విషంగాని పీల్సివేసి తక్షణమే దాన్ని 
ఉమిసెయ్యారి. అలా పీల్చేవ్యక్తి-- పగుళ్ళవెంట రక్తం కారడం, నోటిపుండు-- ఈ 
లక్షణాలు లేనివాడుగా ఉండాలి. లేదంకే పాము విషం అతడి రక్తంలోకి 
(ప్రవేశించి దారుణవ్యెన ఉప(ద్రవము తెచ్చిపెట్టవచ్చు. ఆరోగ్యవంతుడి నోటికి 
పాము గరళం వల్బ ఎలాంటి (ప్రమాదమూ ఉండదు. వీలయితే గాయాన్ని సబ్బు 
తోను, నిళ్ళతోను కడిగి వేయండి. 


ధాతువులకు హాని కలగకుండా జా(గత్త తీసుకుని గాయం లోనికి పొటాషి 
యన్‌ సెర్మాంగనేట్‌ పలుకులను రుద్దండి. రోగికి వెచ్చదనం కలిగేట్ళ్టుగా 
ఉంచాలి, (పతి అరగంటకూ ఒక్‌ క్క అర్థ ఓకీ చెంచాడు చ"హాన అమోనియా 
ఆరోమాటిక్‌ స్పిరిట్‌ ఇస్తూ రావాలి, 

దొరికి నట్టయితే వైద్యుడి చేతగాని [పథము చికిత్సకులచేతగాని ఆంటివెత్సలిన్‌ 
ఇంజెక్టను ఇప్పించండి. సర్బవిషానికి ఇది ఆత్యుత్తమవ్నె న చికిత్స. 


కుక్క కరవడం 


కుక్క కరిస్తే గాయం పడిన (ప్రదేశం కడిగి శుభముచేసి కుక్క తాలూకు 
లాలాజలం లేకుండా తొలగించాలి. కట్టు కట్టి, వెంటనే రోగిని డాక్ట 5 - వద్దకు 
కొనిపోవాలి. సులభంగా దొరికేటట్ట యితే, ఆకరచిన కుక్కను పట్టే "బంధిళవ్లు 
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ఉంచండి. ఆది వుంచికుక్కాల వె(రికుక్కా? అనే విషయం పోలీసు వారు పది 
కించి నిర్ణ న్నారు, 


ఉ్మ 
పురుగులు కుట్టడం, కాటువేయడం 


పాలెపురుగు, జె(రి, తేలు, తేనెటీగ, ఇలాంటి వురే కీటకవైనా కుట్టి కనా 
కరచినా మెట్టు మొదట చేయాల్సిన పని దాని ములు శదిరంటో గుచ్చుక్‌ "ని 
ఉన్నట్టయితే, దాన్ని తొలగించడం. 


గాయానికి అమోనియా, వినిగర్‌, హారతికర్పూరం, నిమ్మరసం, నిమ్మగడ్డి 
నూనె, లేగా సోడాఉప్పు (దావణం పట్టించాలి. 


కాల్పులు, గాయాలు 


ఎవరికయినా బట్టకు నిప్పంటుకున్నట్టలయతే-- దుప్పటితో గాని, రగ్గు తోగాని 
అతడిని చుట్టుబెట్టి, అటూ ఇటూ దొర్హించండి. జ్యాలలు ఆర్పివేయాలి. రోగిని 
నేలమోద పడుకో బెట్టితే జ్వాలలు తలవరకు సోకకుండా, ఊపిరితో వాటిని పీల్చు 
కోకుండా చేయడానికి వీలవుతుంద్‌. 


కాలిన భాగం విస్తారంగా ఉన్నా, లోపలికంటా ఉన్నా. తక్షణమే డాక్టర్‌ను 
పిలిపించండి. 


సి పైనే కారినట్లలుతే పి(కిక్‌ ఆసిడ్‌, టానిక్‌ ఆసిడ్‌, లేదా అప్పడాల సోడా 
పట్టించాలి. ఉపశవునాన్నిచ్చి రక్షణ కలిగించే పలురకాల వేసలిన్‌: కోల్డ్‌ (కిప్‌ం వంటి 
(గేజ్‌ ఏదయినా పనికి వస్తుంది. 


లోతైన కాల్పులకు-- రోగిని పరుండబెట్టి , కాలిన జాగాలనుండి బట్టను 
జాగత్సగా తొలగించాలి. అది చర్మానికి అంటిపెట్టుకుని వుంకే, ఆ జాగాలోఉండే 
బట్టను ఆలాగే ఉంచేసి, తక్కిన భాగాన్ని కత్తిరించి తీసెయ్యాలి. చర్మంగాని, పై పై న 
ఉండే ధాతువులను కొని, కత్తిరించవద్ను సువుండీ. వంటిని ఆంటిసపెట్టుకుని ఉన్న 
బట్టను బేకింగ్‌ సోడా (దావణంతో, లేదా ఆలీవ్‌ నూనెతో, లేదా శాలడ్‌నూనెతో 
నానబెట్టి వదులు చెయ్యవచ్చు. రోగికి వెచ్చగా ఉండేట్టు చూడటం ముఖ్యం. 
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ఆగ్ని (ప్రమాదం జరిగిన వెంటనే వచ్చే పెద్ద అపాయం ఆంటుసోకడం. 
కాలుడు గాయాలను- తడిపినదిగాని, (గీజ్‌ పట్టించినదిగావ్కి స్పెరెల్‌ గాజువేసి 
కస్పి ఉంచాలి, దీనివల్ద మురికి చేరకుండా ఉంటుంది. వేసిన (డెస్పింగు మాంసానికి 
అంటుకోకుండానూ ఉంటుంది. 


నెతు రు కారుట లేదా రక్త(సావవు 


స్పెరిలైెజ్‌ చేసిన గాజు తుండ్మతో గాయాల్ని మూసి, తరువాత గాజ్‌ను 
ప్యాడ్‌ గా ముడిచి గాయంసప్పె న ఉంచాలి. ప్యాడ్‌ కదలకుండా సరిగా స్తా నంలో ఉం 
డేటు గట్టి బ్యాండేజి వెయ్యాలి. స్టెరిలైజ్‌ గాజు దొరక్కపోతే పరిశు[భమైన 
లినన్‌ గుడ్డ ఆయినా ఉపయోగించవచ్చు. 

ఇలాచేసి రక్తం కట్టక పోయిన పక్షవుందు గాయానికి హృదయానికీ వుధ్య 
నుండే రక్త నాళాన్ని చేత్తో అదమిపట్సి రక్తం (సవించకుండా చూడాలి. ఈ విధం 
గానూ రక్త(స్రావాన్ని ఆపలేకపోతే “టర్నికట్‌ *ను ఉపయోగించండి. అంటే గాయా 
నికి మోద భాగాన గట్టుగా కట్టు కట్టాలన్నవమాలటు. 


వేగంగా చిమ్మే రక్తాన్ని అదిమిపట్టి అరికట్టడానికి ““ముఖ్య నస్హృలాలు” ఆరు 
ఉన్నాయి. చెవిదగ్గర; దవడపైన, గాలిగెట్మం (పక్కన, కంటి ఎముక మోద, 
బాహుభాగం లోపలివైపు, తొడకుషైగా గజ్బదగ్గర, ముఖ్యస్పృలానికి దగ్గరగా వేళ్ళ 


కొనలతో నొక్కండి. అయితే గాయం భాగవుందు వూతం నొక్కవద్యు 


(సావం అత్యధికంగా ఉన్నట్టయితే వైద్య సహాయం కోరాలి. నెత్తురు 
వేగంగా గడ్మకట్టడానికి రోగికి ఇంజక్షన్లు అవసరం కావచ్చు. లేదా రక్త(పావం 
ఆపుచేయడానికి రక్తనాళం చుట్నూూ సూచర్‌ కట్టవలసిన అగత్యం రావచ్చు. 


కత్తి పోట్లు , నరుకులు, రక్కుడు గాయాలు 


సబ్బునిళ్ళ తో ముందుగా మో చేతులను కడుక్కోండి. గోళ శు(భంచేసు 
కుని ముత్తా చేతులు కడుక్కోండి. 
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ఏడు శాతం ఆయొడిన్‌ (దావణం రోగి గాయానికి చుటూ రాయండి. 
కాచిన నీళ్ళతో గాయం శు(భంగా కడిగయ్యాలి. స్టెరిలైజ్‌ చేసిన నీళ్లూ, గాజ్‌ 
తత్కాలానికి దొరక్కపోతే నిర్మలవ్హైన నీరూ, శు(భవ్వెన జేబుగుడ్డ ఉపయో 
గించండి. 


తడిపిన స్పెరికెజ్‌ దూదిపింజలతో, లేదా గాజ్‌ తుండ్లతో దుమ్మూ 
రక్తపు చారికలూ తుడిచివెయ్యండి. 


గాయపు కొనలను దగ్గరచేసి, పొడవాటి సన్నటి అంటుడు ప్వాస్పర్‌ దానిమాద 
(కాస్‌గా చేసి, ప్టాస్ట్రర్‌ కి ఇటూ అటూ మలినాలు బయటికి పోయేందుకు జాగా 
వదలాలి. 

గాజ్‌ వుడతలతో గాయాన్ని మూసి, బ్యాండేజీ వెయ్యండి. 


విపరీతమైన విడువని వాంతులు :-- రోగిని పరుండబెట్టి పాదాలవద్ద వేడి 
నీళ్ళ సంచిపెట్టి, పొత్తికడుపును చల్చ బరచాలి. 

ఆహారం: కొద్దిగా జావ, పలచటి గంజి, మంచులో చల్చబరచివ పాలు లేదా 
మెత్తగా ఉడికించిన (గుడ్డు. 

ద or 

ఇవేవీ ఇముడక పోతే- టోన్స్‌ నీళ్ళు-- అంకే ఎరగా కార్చివ రొట్టి మోద 

మరిగే నీళ్ళుపోసి ఆనీళ్ళు వడకట్సి ఇచ్చి చూడండి. 
న. ళం ౭ 


ఇవి ఇవముడకుంకు. మరేమో ఇవ్యనేవద్భు . ఆహారం మానేసిన ఇరవై. నాలుగు 
గంటల తరువాత ఇంకా వాంతి కట్టకపోతే డాక్టర్‌ను పిలిపించడమే మేలు. 


వెక్కిళ్ళు 
రోగి కొంచెం చన్నీళ్ళు చప్పరించేట్మ చూడతఆడి. లేదా చిన్న మంచుగడ్డ 
ముక్క మింగినా, లేదా కొద్ది నిమిషాలు ఊపిరి బిగబట్టి ఉన్నాచాలు. 
వీటివల్ల పని జరక్కపోతే రోగి వెల్బకిలా పడుకుని ఉదర ఫలకానికి విశ్రాంతి 
కఠిగేటంతగా మోకాళ్ళు ముడుచుకోవాలి. తరువాత (పక్క ఎముకల కండరాలను 
ఎవరైనా వేళ్ళతో లోపలికీ పై కీ నొక్కారి. 
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అప్పటికీ నయం కాకుంకే- ఒక పై౦టు నులివెచ్చటే నీళ్ళలో టీ చెంచాడు 
ఆవాలపొడిగాని, రెండు టీ చంచాల ఉప్పుగాని కలిపి పట్టించి వాంతి చేయించాలి. 

చిన్న పిల్లల విషయంలో కడుపుకి ఒత్తడం పెడితే చాలు, సామాన్యంగా 
వెక్కిళ్ళు నిలిచి పోతాయి, 

భా 

పసిబిడ్డ ఆయితే స్థానం మార్చి కడుపుమోద నెమదిగా ఒత్తండి లేదా 
మసాజ్‌ చెయండి. 


ముక్కు వెంబడి నెత్తురు పడటం 


రోగిని తిన్నగా కూర్చోబెట్టండి. ముక్కుకీ, ముఖానికీ కొద్ది నిమిషాలసేపు 
చల్లటి నీళ్ళు లేదా మంచుగడ_ పెట్తి ఒత్తండి. 
య వ్‌ యై & par) 
ఇంకా రక్తం పడుతూనే ఉంకే ఒక పటిక ముక్క లేదా తచున్నిక్‌ ఆసిడ్‌ పొడి 
చేసి ముక్కుతో కాస్ట ఎగపీల్పవునండి. 
నెమ్మదిగా ముక్కులో దూది పెట్ట్కడంవల్బ కూడా మంచి పని జేస్తున్నాం. 
వేటివల్లా నయం కాకపోతే వైద్యసహాయం కోరవలసిందే. 


చంటి బిడ ల ఈడు 
a) 


100, 102 డి(గీలు ఫారన్‌ హీట్‌ ఉష్టంగల ఒక తొాళ్ళుడు గోరువెచ్చటి 
నీళ్ళ లో బిడ్డను వెడవరకు వుంచండి. 
తలకు కోల్‌. కం(పెస్‌ లేదా మంచుగడ్డ సంచి పెట్టండి. 
Cs య కుం 
చాలాపేపుగాని, తరుచుగాగాని ఈడ్పులు వన్ఫూ న ఉండి గృహస్టై ద్వావికి 
లొంగని పక్షంలో డాక్టరును పిలవండి. 


పసిబిడ్డ బొత్తంగాన్సి నాణింగాని మింగితే 
ఎక్కువగా రొళ్ళె, ధాన్యజాతులు, కూరగాయలు ఇస్తే పదార్జాన్న బయటికి 
తెయ్యడానికి తోడుపడుతుంది. 


వాంతి ముందుగాని, తీవముయిన భేది ముందుగాని ఇవ్యవద్వు. కంగారు 
పడకండి. ఇలాంటి విషయాలలో (పవమాదమేవమీం జరగదు. * 
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₹ేమ్మతో కూడిన వేడిమిని చర్మానికి తగిలేల చేయడాన్ని ఒత్తడం, లేదా 
కాపడం అంటారు, వైద్యంలో ఈ (ప్మకియాకు నూరేళ్ళ కిందట ఎంత విలువ 
ఉండేదో ఈనాడు కూడా అంతటి విలువా ఉన్సుది. పునరుబ్లీ వన, పునరుద్దరణ 
కార్యాలకోసం ఏర్పాటయిన శాస్త్రీయ పడ్డ తిలో ఒక ముఖ్య భాగంగా ఒర్మడం 
తొలుత (పవేశపెల్టబడింది. ఈ (పక్రియ వల అనాదిగా ఆపోఫఘువ్వె న ఫలితాలు 
కనబడినాం౨ఎ, 

ముఖ్యంగా సంధివాతవు కీళ్ళ నొప్పుల విషయుంలో ఈ ఒత్తడం (ష్మకియకు 
ఎన్నై (వయోజనాలున్నాంం. 1950లో డాక్టర్‌ హెన్స్‌, రెండాల్‌ (పభృతుల 
“శార్చిపోన్‌ "ను కనిపెళ్ళేసరిక "కీర్టవాతం”?. శేసుత్నో కాపడం (పకియవు పాట 
కాలవు పద్దతిగా నరిగణించారు. అయితే విడువవుండా హెచ్చు వూతాదులలో 
కార్చిసోన్‌ వాడకం చేయడంవల్ల కలిగే (పసవాదకరమై న దుష్పలితాలను గరింది 
తెలియగానే కొద్ది ఏళ్చలోనే తిరిగి ఒత డం పడ్దరిక వముళ్గా వూావవూలు విలువ 


వచ్చెసింది, 
ఈనాడు భౌరిక చికిత్సా విధావం వుంచి ఊనులో ఉన్నది. దావితోసాశు శరీర 
భాొగములకూ శరిరవుంతటికిీ “పట్టు రథ. కరాతా ములు ఉసపలయుతాగలఅలగా ఉన్నది. 


ఈ (ప్రక్రియ ఆస్సుతులలోను, శానిటోరీయుంలలోను, ఆరోగ్య కేం(దాలతలోను 
రోజు రోజుకు వృద్నిలో ఉంటున్నది. 

కాపడంఎల్హ కలిగే ముఖ్య ఫలితాలు కేంపరలేచరూ రశ్త్నవసారవవూ, అధికం 
కావడం, జలుబులు్కు ఇన్‌పుయెన్‌జా ఇతర అంటు నవ్యాధులవుల్దు వచ్చే జ్యరాలలో 
సరిఅయిన చికిత్సగా వనికేసు.౦ద. డజ్వరమనేది శ(తువుకాదు అది (పాణేకి రదషక 


R L-—20 


౨౮8 కాపడొలు 


యం(త్రాంగము. కనుక ఇటువంటి కేసుల్మో సరైన ఒత్తడపు చికిత్స దాని తరు 
వాత కొద్దిగా శీతల (ప్రయోగం చేస్తే ప్రయోజన కరంగా ఉంటుంది. 


ఆధిక రక్త (ప్రసారము రసొకర్షక [క్రియను ఉత్తేజ పరుస్తుంది. రసాకర్ష కం 
ఆనగా ధాతువు నుండి త్వక్కు (పార) ద్యారా శోషవాహికలలోకి రక్తనాళాలలోకి 
(దవాన్ని రవాణా చేసే విధానం. అధిక రక్త (ప్రసారం వల్బు కండరాలకు, ఇతర 
మృదు ధాతువులకు విశ్రావుం కలిగి, నొప్పి బాధ నయమవుతుంది. అందువల 
రోగికి వి|శాంతితో పాటు ఎంతో మేలు కలుగుతుంది. 


ఈ చికిత్స అంటుసోకిన శరిర భాగాలకు తెల్ల రక్తకణాల సరఫరాను అధికం 
చేస్తుంది. (ప్రధాన చికిత్సగా తరుచు వత్తడం చేకొనదగిన వ్యాధులు. ఆర్జున్‌, 
బెణుకులు, నొప్పులు, కండరాల, నరాలబాధ, తీ(వ్రమెన వాతరక్తం, అంటు సోకుడు, 
ఆమ్హ వాత సంబంధవ్నాన కీళ్లు వాపులు. 


ఉప్పుంతో జరిగే చికిత్సకు వెనువెంటనే వెలుపల నాడులలోను, కేశనాళికల 
లోను (పతీవర న (పతీకారమును గరిగొంచే చల్చటి జల్లు పడనివ్వడంగాని, చల టీ 
అలో శే దా 
తడిచేతి తొడుగులతో రుద్దడంగాని చెయ్యామి 


ఆదర్శువ్యె న గహ చికిత్స 


ఒత్తడం పని చాలా సులభం. సరి అయిన విధానం తెలుసుకొని ఉంటు, నిజానికి 
కాపడం (ప్రక్రియ ఆదర్శమైన గృహ చికిత్స-- ఆచరణకు ఎంతోనులభవమె నది. 
ఒత్మడం (ప్రక్రియకు అవసరమా న సాధన నామ(గి- మందాన్నిబట్టి మూడు 


నుంచి ఐదు మడతలలో వూల్‌ లేదా ఫ్లానెల్‌ గుడ్డ. ఈ ఒత్తడాల సై జా సుమార 
15౫x౩3౦ అంగుళాలు. 


ఇంటో వాడుకకు నీళ్ళను పిండించే రింగర్‌ గల చిన్న కెటిల్‌లో వుసిలే 
నీళ్ళలో ఒత్తడపు గుడ్డను ముంచి వేడి చేయాలి గుడ్డ బాగా వేడిగా ఉండాలి. 
కాని పొడిగా ఉండేట్టు పిండెయ్యారి. చికిత్స జరగవలనిన జాగాలో ఒత్తడపు గుడ్డలు 
ఉంచేముందు ఒక పొడి తువాలునుగాని ఫ్లానెల్‌ తుండునుగాని అక్కడ వెయ్యాలి. 
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“రింగర్‌ * దొరక్కపోతే ఒక పని చెయ్యవచ్చు. గుడ్డ మధ్యభాగాన్ని వురిగే 
సీళ్ళలో ముంచండి. చివరలు రెండూ బాగాపట్టి, ఆ చివరా, ఈచివరా అడ్డుగా 
మెలిపెట్టి గుడ్డను బాగా పిండాలి. వెంటనే మెరికతీసేసి వేడి ఒత్త డాన్ని పొడి 
ఫ్లానెల్‌ లోగాని, బాత్‌- టవల్‌లోగాని చుట్టబెట్సి, రక్షణకోసం ఉంచివ ఫానెల్‌ 
మీద చికిత్స చేయవలసిన చోటున ఉంచండి. 

శరీరం వివిధ బాగాల మోద ఉప్ప చికిత్స బరగవలసి ఉంకు-- ఒంటి మోద 
ఒకే సవయములో ఆ భాగాలన్నిటిపైైగా రెండు మూడు ఒత్తడపు గుడ్డలు ఉంచ 
వచ్చు. అయితే ఇలాంటి విస్తృత చికిత్సకు వూలు లేదా ఫ్ఫానెల్‌ దుప్పటి ఎంతో 
సదుపాయంగా ఉంటుంది. చెమ్మతో వేడిచేసిన దుప్పటికి పైన పొడి దుప్పట్లు 
మడత పెట్టి వేస్తేేవెచ్చదనం చాలాసేపు ఉంటుంది. 


ఒత్తడం (ప[కియకు నియవూలు 


ఇంటో కాపడం వేయడానికి అవలంభించవః సిన కొన్ని చిట్కాలు 


1. ఉష్పృత సర్వత సరిసమానంగా నిలిపి ఉంచేటందుకుగాను ఒళ్ళంతా దుప్పటి 
కప్పాలి. చికిత్స (ప్రత్యేక భాగమందు జరిగినప్పుడు కూడా ఇలానే చెయ్యండి. 


౧. గది జుంపరేచరు నుమారు 75 డి(గీలు ఫారన్‌ హీట్‌ ఉండాలి. వాయు 


(పసారం ధారాళంగా ఉండాలి. అయితే గాలి విసురు పనికిరాదు. 


3. ఇహ శరీర భాగం చల్చ బడుతుందనగా ఒత్తడం తీసివేయాలి. చల్ల 
బడడమో, రోగికి ఇబ్బంది కలగడమో జరగకముంది వరో ఒత్తడం పెట్టాలి. 
చల్లబడి పోకముందుగాని, లేదా పదేసి నిమిషాల కొకసారిగాని వారుస్తూ ఉంటే 
ఒత్తేడాలు వుంచి బాగా పని చేస్తాయి. 

4. కప చికిత్స అయిన వెంటనే శీతల (పయోగం జరగాలి. ఏమంశు 
ఈ ఒత్తడవు (క్రియలవనల్ల సామాన్యంగా చెవుట పడుతూ ఉంటుంది. చల్చటి 
తడి చేతి తొడుగులతో రుద్ది, పొడితువాలుతో తుడవడం ఉత్తమం. వెచ్చని ఆల్క 
వాల్‌ కూడా ఉపయోగించవచ్చు. 
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5. చికిత్స అంతా పూర్తి ఆయిన తరువాత పాడిగాఉంకే కులిల్‌ మోద, 
ఆరగంటనుండి ఒక గంటవరకూ రోగి ఐ(శాంతి తీసుకోవాలి. అలా అయితే చలి 
పుట్టకుండా చికిత్స భాగం (కము(కవుంగా చల్చబడుతుంది. 


6. చికిత్స చేసే వ్యక్తి గమనించాల్సిన ముఖ్య విషయాలు. రోగి చర్మపు 
రంగు, శ్వాస(క్షతుం, నాడి, ఇవిగాక గుండె నొప్పి, చర్మం రంగులో మార్పు 
మరేవయినా (ప్రతి (క్రియలు ఉంటే గమనించాలి. ఉత్తమంగా చికిత్స జరిగిన 
తరువాత చర్మం పొడిగా, వెచ్చగా, ఎ(రగా కనిసిస్తుంది. చేతకాని విధముగా చికిత్స 
జరిగినప్పుడు చర్మం చల్చగా నీలిరంగులో చెమ్ముగా ఉంటుంది. 


7. చికిత్సలు జరిపే బాధ్యత వహించిన వ్యక్తి అతిజా[గత్తగా, శాంతంగా, 
రోగికి ద్ధర్యం చెప్పేవాడుగా ఉండాలి; 

రి. ఒత్తడం చేసేటప్పుడు రోగి (వేళ్ళు కాలకుండా చూసుకోవాలి. పూర్తి 
స్సహ లేకున్నవారు, వుందుల ఫలితంగా వుతు లో ఉన్నవారు, శుద్ద రక్తనాళాలు 
గట్టిబడటం, డయాబెటిస్‌ లాంటి వ్యాధులలోలాగ చేతివేళ్ళ లోని నాడుల స్పర్శజ్ఞానం 
తగ్గిన వారు, వీరి విషయంలో బహు జా(గత్తగా (ప్రత్యేక (శద్దతో ఉండాలి. 


ఒత్తడపు చికిత్సలు నిరపాయకరవ్నెనవి. లేశమా(తపు దోశాలు, లోటుపాట్లు 
ఉంటే ఉండవచ్చు. ఎల్లప్పుడూ డాక్టర్లకు దూరాన నివసించేవారు, సెలవలకు 
కు(గామాలు చేరుకునేవారు వైద్య సహాయం లభించే వరకూ బాధా నివారణ కోనం 
ఒత్తడపు చికిత్సవల్ల మేలు పొందవచ్చు. 


పునరుజ్జీవన, పునరారోగ్య దోహద కార్య(కమాలలో జలచికిత్స మంచి ఫలి 
తాలు నిచ్చే అమూల్య అంశం అనడానికి వెంతమా(తం సందేహంలేదు. ఒత్తడపు 
చికిత్సను జరిపే సులభ న సామాన్య విధానం (పతి వారికీ తెలిసి ఉండడం అగత్యం. 
ఇలాంటి (ప్రక్రియలు సార్భకమెనవి. అతిసులభంగా వీటిని నేర్చుకోవచ్చు ఇందుకు 
డాక్టర్‌ అనువుతి పాందడంకూడా ఏవుంత కష్య్పంకొదు. 
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లు 


ఆఈరోగ్యం బాగా ఉన్నప్పుడు మనిషికి భేదిమందులుగాని, వస్తికర్మ (ఎనిమాలు) 
గాని అగత్యం ఉండకూడదు. ఏవుంళశు-- ఫలజాతులు, కాయగూరలు, సవుద్ధి గా 
ఉన్న సవుతులాహారం తీసుకోవడంలో శరీర తత్వానికి (కవుపడ్డతిని ఏర్పరుస్తుంది. 
నియమితకాల భోజనం చేస్తు, మధ్య వుధ్య మరేమి తీసుకోకుండా ఉంకు అది 
వంటి కెంతో వేలు. 

(కింది (పేగు, పెద్దపేగు చివరిభాగం నిండి ఉన్నప్పుడు రేచనాపేక్షను కలి 
గిస్తాయి. సామాన్యంగా ఈ (ప్రతి(క్రియ శరీరంలోని పిప్పి పదార్హాలతో (పేగులు 
నిండినప్పుడు జరుగుతుంది. ఎనివూతో శుభంచేసే సూతం కూడా ఈ (పతి 
(క్రియను అనుసరించిందే. ఎనిమా చేసినప్పుడు లోపరికి వెళ్ళిన నీటివల్హ (పేగు 
పెద్దదిగా ఉబ్బుతుంది. ఫలితంగా రోగికి రేచన స్పర్శకలుగుతుంది. 


ఉప్పు కలిపిన నీళు ఎనిమా (పయోాగానికి ఎంతో మంచిదని చాలా మంది 
వైద్యుల అభి[పాయం. అయితే మో వైద్యుడు మోకు వురేదయినా చెప్పవచ్చును. 

ఆసనంలో పెట్టవలసిన గొట్టపు కొన ఎనిమా పరికరంతో వచ్చే గట్టి రబ్బరు 
కన్నా వెత్తటి రబ్బరు దయితే మంచిది. అయితే గట్టిరబ్బరు కొన ఉన్నదే దారుకు 
తున్నదన్నపుడు, రోగి తనంతట తానే దానిని లోపలికి దూర్చకోగలిగినట్టయితే 
(ప(కియ ఆంత ఇబ్బందికరం వుండదు. పెట్టు కునే ముందు కొనను వేసలిన్‌ తో 
జారుడుగా చేయండి. నీళ్ళను లోపలికి వదిలే ముందు కొన సరిగ్గా స్తానంలో 
ఉన్నదా లేదా అని నిర్హారించు కోండి. 

ఎనిమా ఇచ్చేటప్పుడు సామాన్యంగా జరిగే పారపాటు రోగిని కూర్చో బెట్టడం. 
ఆనగా- కూర్చుని ఉండే స్పి తిలో (దావణం లోపల (పవేశించాలంకునే గట్టి ఒత్తిడి 
కావలసి వస్తుంది. అధవా ఎలానో (పవేశించిందే అనుకోండి అది (ప3పేగుకి (కింది 
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భాగంలోనే మడుగు కళశ్న్ళేస్తుంది. అలా నిలిచిపోతే ఇహ ఎనివా చేసిన (పయోజన 
మేముంది? (పేగులు శు(భపడేదేమిటి? 


ఈపని జరగాలంశే, రోగి పడుకొని ఉండాలి. అదీ ఎడవు (పక్కకు తిరిగి 
పడుకుంకే ఉత్తమం. ఎందుకంకు పెద్దపేగు తాలూకు (కిందిభాగం పొత్తి 
కడుపు ఎడవు వైపున ఉంటుంది గనుక, ఒకవేళ ఏ కారణంచేతనై నా రోగికి ఎడవు 
(పక్కన పడుకోడానికి సదుపాయం లేకపోవచ్చు. అలాటప్పుడు వెల్చ కిల్లొనో, లేదా 
కుడివేపుకో తిరిగి పడుకోవలసి వస్తుంది. 


రోగి సహించ గలిగినంత వరకూ (ద్రవాన్ని ఎక్కించిన తరువాత వీలయితే 
అతను లేచి విసర్హనకు వెళ్ళడానికి ముందు వెల్బకిలా పడుకోవాలి. విసర్హన కోసం 
రోగి బాత్‌రూవ్‌ వరకూ వెళ్ళడానికి కూడా వీలుపడనంత నుస్తీగా ఉన్నట్టయితే 
ఈ (ప్రక్రియ ప్రారంభించడానికి ముందుగావే అతనికి దగ్గరగా బెడ్‌ పేన్‌ పెట్టి 
ఉంచాలి. 


రోగి పాదాలు వెచ్చగా ఉం ఫలితాలు బాగా ఉంటాయి. (ప్రక్రియ (పారం 
భించే ముందు పాదాలు చల్లగా ఉండే పక్షవుందు వేడినీళ్ళ తో పాదస్నానం చేయిస్తే 


చాల మేలు కలుగుతుంది. 


ఒక్కొక్కప్పుడు తల్గ్శులు బిడ్డకు ఎనిమా ఇవ్వవలసిన అగత్యం ఏర్పడుతుంది. 
ఇచ్చే వద్దతి ఎదిగిన బిడ్డకు కూడా పెద్దవాళ్ళకు మోస్తరుగనే. మరీ చిన్నబిడ్నకు 
లేదా శిశువు అయినట్లయితే, వాని విషయంలో కొనతో ఉన్న రబ్బరు బల్‌, ససిరింజ్‌ 
తరుచు వాడేవారు. సావూన్యంగా వంటి దిగువ భాగాన తగినంత ఒత్తుగా రక్షణగా 
ఏదయినా పరిచి, వెలకిలా పడుకోబెడతారు. "పెద్దవాళ్ళు (దవాన్ని లోన ఉంచుకో 
గలిగినట్ముగా పిల్డ లు ఉంచుకోలేరు. అందుక ఈ రక్షణ అవసరం, ఎనిమావల్భ 
వుంచి ఫలితం కరిగిందంళు చికిత్స అనంతరం బిడ్డ పొత్తికడుపు దూదిలా మెత్త 
బడ చదునుగా ఉంటుంది. 


మామూలుగా చిన్నబిడ్డలకూ, శిశువులకూ వచ్చే విరోచన బద్దాన్ని పెద 
వాళ్ళకు 'మోస్తరుగానే ఆహార (కమంవల్బ్భ సులభంగా నివారించవచ్చు. వంటిలో 


ఆరోగ్య దీపిక 313 


తు క్కు_ను 


తరలించడానికి ఈ ఎనివాలూ, భేదిముందులూ నహజమవ్మై న సాధనాలు 


కావు. సుస్తీ చేసినప్పుడు తప్ప వీటి ఆవసరం కసపడదు. 


కావలసిన నరంజామూా 


శోధనచేసే ఎనిమా సాధనానికి అవసరమై న సామా [గి 


1 


yan 


Po mr 


ఒక 


(దావణం. 


మూయడానికి, తెరవడానికీ కాంప్‌, రబ్బరు ట్యూబుతో నీరు సారించే 
క్యాన్‌ లేదా వేడి నీళ్ల సీసా, 

చిన్న వెత్తటి రబ్బరుతో చేసిన ఆనన నాళిక లెదా గట్టి రబ్బరుతో 
చేసిన ఎనిమా గొట్కృం, గట్టి రబ్బరు కొనను ఆసన నాళికతో కలిసి అను 
బంధంగావాడవచ్చు. 

జూరుడుకోసం వ్యాసిలైన్‌ క 

బెడిప్యాన్‌, కప్పడానికి గుడ్డ, 

టాయిలెట్‌ టిష్యూ (ఆసన ద్వారాన్ని తుడవడానికి వాడే ఉల్లి పారకాగితం) 
మ్యాన్‌ పేపర్‌ లేదా రబ్బరు శీటు. 

స్నానపు తుండు. 

ఉపయోగించవలసిన (దావణం. ఉప్పు[దావణం. 


పెంట్‌ నీళ్ళకు ఒక టీ చెంచాడు ఆప్పుడాల సోడా (సోడా బై కార్పొనేట్‌) 
ఒక సెంట్‌ నీళ్ళ కు ఒక టీ చెంచాడు అయితే దేహా ఉషా నికి 


సమానంగా ఉండేవి. మావమాలుగా ఒకటిన్నర నుండి రెండు క్యార్చ్‌ల (దావణ 
మును 104 డి(గీల ఫార్‌ హీట్‌ “టుంపలేచర్‌కి ఉండేట్ము తయారు చెయ్యాలి. 
గొటు ఇ,0లో ఎక్కిస్తు న్నప్పుడు (దావణం కొంతవరకు చల్చబడుతుంచి. 


చేయవలసిన పద్దతి 


ఎనిమా ఇచ్చేటప్పుడు ఈ విధానం అవలంబించండి. 


l. 


సుస్తీ గా ఉండే రోగి విషయుంలో రోజూ వేనుకునే పక్క శు(భంగా- 


కంపుకొట్టుకుండా ఉండడానికిగాను, దుప్పట్యు వెనక్కు మడిస్తే నరి. రోగికి 
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వెచ్చగా ఉండటానికి, ఉతుకోడానికి వీలయిన తేలిక దుప్పటి కప్పండి. అతనిని 
సాధ్యవై నంత వరకూ వెచ్చగా సదుపాయంగా ఉంచండి. 


వుం 
న్యూస్‌ పేపరు దొంతరగాపెట్టి వాటిపై తువాలు కప్పండి. 


2. రోగి నడ్డికి రబ్బరు వీటు "పెట్లంండి. అది దొరక్కపోతే, విప్పారిన 


౩. రోగిని ఎడమ (ప్రక్కకు తిరిగి పడుకోనిచ్చి (ప్మ్యకియ సమర్శ్చవంతంగా 
జరగటానికి అతని మోకాళ్ళు ముడిచి పెట్టండి. 


4. గొట్టం ఎక్కించే ముందు దాంట్లో ఉండే గాలిని ఖాలీ చెయ్యడానికిగాను 
ముందుగా కొంచెం సొల్యూషన్‌ గొట్టం ద్యారా పోనిచ్చి, తరువాత కాంప్‌ మూసి 
వెయ్యోరి. ఇలా గాలి బయటకు పోకపోతే తరుచు ఇబ్బంది కలిగిస్తుంది. చిక్కు 
పడిన గారి కారణంగా నీరు లోపల (పవేశించకుండా ఆటంకపరుస్తుంది. 


తరుచు అటు ఇటు ఇష. ౦ వచ్చినట్ము గబగబ తిప్పడానికి వీలులేకుండా క్లిప్‌ 
గట్టిగా ఉండవచ్చు. సమయానికి చప్పున సవ్యంగా నీరు వదలాలనో బంద్‌ చేయా 
లనో ట్యూబింగు పూర్తిగా వంచి, వంపు దగ్గర గట్టిగా పట్ముుకుని క్షి ప్‌ వదులు 
చెయ్యాలి. 


కా 


ర. నాళిక కొనకు వేసిరిన్‌ పట్టించి జారుగాచేసి, పెట్టుకొమ్మని రోగికి 
ఇవ్వండి. ఈపని రోగి తను చేసుకోలేకపోతే- సులభంగా లోనికి పోవటానికిగాను 
కాస్త ముందు వెనుకలకు (తిప్పుతూ కొన మెల్లగా పురీషనాళం లోపలికి చొనపండి. 
మూడు లేక నాలుగు అంగుళాలకు మించి గొట్టం లోపలికి పోనివ్వరాదు. 

6. తిమ్మిరి కలగకుండా సహజమైన విరేచన స్పర్శకి దోహద మిచ్చేలాగా 
వీళ్ళ ను నిదానంగా పారనివ్వండి. ఇలాచేస్తే దిగువ (పేగు నెమ్మదిగా ఉబుకుతుంది. 


7. రోగి ఉన్న తావునుండి నీరు ఎంత ఎత్తున ఉంటుందో దానిబట్టి నీరు 
పారే వేగం ఉంటుంది. నీటి పారుదల నిదానంగా ఉండాలంకే నీరుండే క్యాన్‌ను 
రోగికి సువరు పన్నెండంగుళాలు ఎత్తున ఉంచాలి. క్యాన్‌ కుర్చీ ఎత్తున పట్టు 
కుంకే (పేగులో ఎక్కువ ఒత్తిడిని కలిగిస్తుంది. 
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8. సరిపడినన్ని నీళ్ళు ఇముడ్చకోడానికి రోగి తగిన విశామ ప్పృతిలో లేకే, 
“భం 


9. రోగ సహించగరిగినంత వకకు వీరు వెళ్ళిన తరువాత గొట్టం పద్‌ 


యండి నిదానంగా ఇస్తే వూమూలుగా 


ఉంచండి. 

ఎనెమా వుళ్ళ్లా ఇవ్వవలసి వచ్చినా పరవాలేదు. గాని ఎక్కువ నీరు ఇవ్పడం 
కన్న రోగి కొద్ది స్ప దే ఇముడ్భుకోవడం అన్నివిదాల మంచిది. నీరు ఆధికమై నపుడు 
(పేగు అతిగా ఉబ్బిపోయి, మళ్ళా సంకోచానికి కావలసిన కండర శక్తిని కోల్పోవడం 


జరుగుతుంది. 


10. (ప్రక్రియ పూర్తి అయిన తరువాత రోగిని బాత్‌ రూవ్‌కు వెళ్ళనివ్వండి. 
లేదా అతనికి బెడ్‌-పాన్‌ ఉంచండి. పిలిస్తే పలకడానికీ, ఆవసరముయితే తక్షణమే 
సాయపడటానికి సిద్దంగా వుండాలి. 

11. న్యూస్‌ పేపర్నూ తువాలూ తీసివేసి రోగికి సదుపాయం చెయ్యండి. 
పక్కబట్టలు మార్చి పలచటి దుప్పటి వెయ్యండి. 

12. సాధన సామా(గి యావత్తు పరిశు[భం చేసి జా(గత్శ పరచండి. 
ముఖ్యంగా ట్యూబింగూ, గొట్టమూ అతి శు(భంగా ఉండేలాగున చూడండి. 


వాచ్చరికలు 


ఈ అంశాలు మనస్సులో గుర్తు ౦చుకోవాలి: 

1. తిమ్మిరి పెట్టకుండా, నీళ్ళు నిదానంగా ఎక్కించండి. క్యాన్‌ ను రోగి ఉండే 
స్పలానికి పన్నెండు అంగుళాలు ఎత్తును మించి ఉంచండి. 

రోగి నీటిని ఇవముడ్యుకో లేకపోతే, ఎనిమా లేపేటప్పుడు అతనికి బెడ్‌ పాన్‌ ఇవ్వండి. 

సబ్బు నురుగు _దావణం ఎనివూకు పనికిరాదు. ఎందుకంకే (పేగు పొరను 
అది రేపుతుంది. x 
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జలుబుకు చుకతు 


లర గాంతునొప్పి--ఇవి మానవజాతికి సర్వ సానూన్యవై న బాధలు. తరుచు 
ఇవి సివుుసై నటిస్‌, ఇన్‌ ప్కృయెంజా, న్యూమోనియా, టాన్సిల్నై టిస్‌ లాంటి 
వ్యాధులు రాబోతున్నాయి సుమా? అని ముందుగా సూచనలు ఇచ్చే దూతలవంటిని. 
ఉపేత చేసే ఇవి దీర్హంగా పరిణమించి, శరిరంలో రక్షణ శక్తిని కొరవడచేస్తాంు. 
ఫలితంగా వునిషి వురింత అపాయుకరవుంంన వ్యాధులకు సులభంగా గురవుతాడు. 

అందరకు తెలిసిన ఒక సామాన్య విషయం. వునిష్ని అలసటు చెంది వున్నపుడు 
నిద తక్కు_వై నపుడు, ఖావో(దేక సముయమందూూ,వ్యక్సికి జలుబు ఇళ్ళు సోకుతుంది. 
ఈ కారణం వల్దృనే-- వి[శాముంగా ఉండటం, తగినంతగా నిద్రపోవడం, శరీర రక్షక 
శక్షిని దోచివేసే గందరగోళాలనుంచి వునసును (ప్రశాంతంగా ఉంచుకోవడం ద్యారా 
శరీరంలో నిరోధక శక్తిని పెంపొందించు కోవడం చాలా ముఖ్యము. జలుబు బాధ 
లేకుండా జీవితం హాలుఎగా సాగిపోవాలంళే (పొటీన్సు ; (కొవ్వు, కార్పోహై (డేల్సొ, 
విటమిన్న్లు, తగినంతగా ఉండాలి. 

దేహ ఉప్పం ఎక్కువగా ఉన్నప్పుడుగాని, మితివిగారిన శారీరక మానసిక (శవ 
వలన బడరి ఉన్నప్పుడుగాని, ఈదురుగాలి తగలడమో దేహం చలికి లోను కావ 
డవో జరిగితే పడిశం పట్టుకున్న ఉదంతాలు ఎన్నో ఉన్నాయి. కాళ్ళకూ చేతు 
లకూ ఉండే చర్మానికి నాడుల ద్యారా వముుక్క్కులోపల ఉండే శ్చేష్మపారతో సంబంభం 
ఉన్నదని ఇప్పుడు తెలిసి వచ్చింది. కాళ్ళకు చలి తగిలినపుడు చీలవుండలు, కాళ్ళలో 
ఉండే రక్తనాళాలన్నీ నముడుచుకుంటాయి. ముక్కులోని రక్తనాళాలు కూడా 
సంకోచం సొందుతాయి. కాళ్ళలో తగ్గివట్యూగానే ముక్కులో కూడా రక్త(ప్రసారం 
తక్కు_వవుతుంది. శీతలం సోకినప్పుడు, జలుబులను ఉత్పత్తిచేసే రోగ (కివి దాని 
పని (పారంభిస్తుంది. 
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జలుబుల నుండి తీరని దీర్హ కాల జలదోష స్పితులనుండి బాధపడే వారిలో 
చాలావుంది పరిసర ఉప్పంలో మారు గలిగితే తట్టుకోలేని వారే. మామూలు వారి 
కంకే నీరు చలికి చప్పున లొంగుతారు. ఉప్ప భేదం విషయంలో నిరోధక శక్తిని 
"పెంపొందించు కోవాలంకే చలి వంటికి చప్పున సోకే సుకువారతత్యాన్ని మార్చ 
డానికి ఏదయినా చేయాలి. ఈ పనిని చక్కగా నెరవేర్పాలంకు శీతల వుర్ణనంకంళు 
వుంచిన సాధనం మరొకటిలేదు. 


శీతల రాపిడి, లేదా చల్చటి తువాలుతో రుద్భుడు చర్మంలో (ప్రసారాన్ని వృద్ది 

య వ య 

చేస్తుంది. శరీరానికి చలిబాధ తగలకుండా కెంపరేచర్‌లో మార్పును తట్టుకునేట్టు 
చేస్తుంది. త్వరగా జరిగినట్టయితే ఈ చికిత్సవల్ణ రక్త (సవంతిలోకి [కొత్త రక్త 
కణాలు త్యరితంగా (ప్రవెశిస్తాయి. ఈ (పతి[కియతో పాటు అది కలిగించే మంచి 
(ప్రసారం కూడా తోడుపడి ఇవి రెండూ శరీర సాముర్ణ్యాన్ని మంచి ఉచ్చస్పితిలో 


ఉఊఆంచుతాంుు. 


శీతల (పయోగాలను ఒకేసారి గట్టిగా [ప్రారంభించ కూడదు. [కవముకవముంగా 
ఐనా చర్మాని చలికి అలవాటుపడ నీయండి. తొలినాడు నులివెచ్చటి నీరు వొడ 
వచ్చు. ఒక చిన్న చేతువాలుగాని, తుండుగుడ్డ గాని నీటిలో ముంచి, గుడ్డను పిండి 
దానితో చేతులు; ముంజేతులు, బాహువులు, చర్మం ఎ(రబడేవరకు రుద్దండి. 
తరువాత వెచ్చటి పొడితువాలుతో చేతులు శు(భంగా ఆరిపోయేట్యు తుడుచుకోవాలి. 
మొదటిరోజు బుజాల వరకు పోనక్కర్జెదు. పోయినా ఇబ్బందిలేదు. 


రెండవ రోజున-- వురికొన్ని డి(గీలు తక్కువగా-- చల్చగా ఉండే నీళ్ళు వాడి 
ఇవాళ మెడ, ఛాతీ కూడా రుద్దండి. వవాడవనాడు-- చేతులు, ఛాతీ, వీవు మొడ 
కూడా చన్నీటితో రుద్దాలి. నాల్లవరోజున మొండెము, ఐదవరోజున- తొడలూ 
రుద్దుడు (ప(క్రియలో చేర్చండి. రోజు రోజుకీ నీటిని ఇంకా ఇంకా చల్చగా ఉండేటట్టు 
చేస్తూరండి. అనగా-- ఆరవవాటికి మో శరీర వుంతటికీ చల్చటి నీళ్ళతో రుద్ముడు 
చేయగలిగి ఉండాలి; ఈ విధంగా శరీరానికి చన్నీటి రుద్మడును ఇచ్చే రోజువారీ 
కార్య(కవుం అవలంభించిననాడు చరి అనేవాశు లేకుండా ఎంతచల్చటి నీటి 
కయినా ఎలా అలవాటు పడగలరో తెలుసుకుని మీరే ఆశ్చర్యపోతారు. 
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ఈ సందర్చానికి తగినట్టుగా కొన్ని చిట్కాలు ఇక్కడ ఇస్తున్నాము. 


1. వుంచి ఫలితం కనిపించే దాకా రుద్నుడును ఆపవద్దు. అదేపనిగా రుద్ముడు 
సాగించవలసి రావడంవల్హ మొదట్నా కాస్త అలసట అనిపించవచ్చు. కాని అం్య 
మా(తాన భయపడకండి. (ప్ర(క్రియ కొంచెం తాపీగా చేయండి. త్వరలోనే ఈ 
(ప్రక్రియ అంతటికీ సంపూర్తిగా ఒక్క 5 నిమిషాల కాలంలో నెరవేర్చ గల్లు తారు. 

2. ముఖ్యంగా, శీతల వాతావరణం మోకు పడదన్నప్పుడు, రుద్ముడు పని 
జరగే గది వెచ్చగా ఉండేట్టు చూడాలి. 


మొదట్లోనే అతి చల్లటి నీటిని వాడటానికి యత్నించవద్దు. మోరువాడే 
తువాలుగాని లేదా స్నానపు తుండుగుడ్డ గాని పొడిగా ఉండేట్టు పిడిచివేయడం 
చాలా వుఎఖ్యం. 


దురదృష్టవశాత్తు మీకు పడిశం పట్టు, మంటగా ఉండి, ముక్కు దిబ్బడ 
వేయడం, గొంతు వెలగురాయడం జరిగితే-- వెంటనే జలదోష లక్షణాలను ఉపశ 
మింప జేయడానికి, లేదా జలుబు తీవ్రరూపం దొల్బకముందే దాన్ని నిరోధించడానికి 
కొన్ని సూక్ష్మ (ప[కియ లున్నాయి. 

మామూలుగా లోముక్కులో ఉండే శ్చేష్మపార వెలువరించే (సావములు ఆమ్మం 
గానే ఉంటాయి. అయితే-- జలుబు ప్రారంభ దశలోనే ఈ గుణం భేదించి వెంటనే 
ముక్కులోని (సావములూ కారంగా మారిపోతాయి. 


పడిశానికి ముక్కుల్నో వేసే సాధారణ ముందులు చాలా వరకు రోగాన్ని అతిశ 
రంప జేయడానికే సాయపడతాయి. ఏవుంశకే నాసికా (సావములను వురింత 
కారంగా మార్చడమే వాటి స్వభావము. ఈ విషయంలో పరీక్షించిన మందు 
లన్నిటిలో ముక్కు పారను మామూలు స్తితికి తీసుకురాగల ముంచి మందు 
“ఆ(డ్రిసరిన్‌* అనేది. శరీరంలోని ఆంత([రంధుల నుండి సహా ఉత్పత్తి అయ్యే పదా 
రాలలో ఇది ఒకటి. దాన్ని ముక్కులో వేస్తే అది నాసికా [స్రావాన్ని సహజమైన 
ఆమ్మస్తి తికి తేవడమేగాక, ముక్కుదిబ్బెడకు కారణమయిన అవరోధాన్ని కూడా 
తగ్గిస్తుంది 
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ఆవిరి పేల్చడం, లేదా ముక్కు.కి ఇన్‌ (ఫారెడ్‌ లేక వేడినిచ్చే కట్టు వముూలంగా 
ఉష్పాన్ని చూపించడం-- ఈ (ప(క్రియులవల్ల రొంప వచ్చేవారికి, జలదోషంతో 
బాధపడుతున్న వారికీ ఎంతో మేలు కలుగుతుందని చాలా ఏళ్ళుగా డాక్టర్లకు 
తెలుసు. టీ--కెటిల్‌ ఆవిరి (ప కియవల్ల జరిగేపనికి శా(స్తోక్తవుంయయన కారణం 
కూడా ఉన్నది. అది అస్వ్యాభావికమై న కార సి తినుండ నాసికా (సావాన్ని సహజ 
వ్యాన ఆమ్మ స్తితికి తిరిగి తీసుకు మస్తంది. అంతేకాదు శ్యాసనాళములలోని (సావా 
లను ఎప్పుటి రీతిగా (దవస్తి తికి కొనిరావటంలో సహాయపడుతుంది. ఆవిరి పీల్చడం 
వుంచి జాషధంగా పని చేస్తుంది. 


జలుబు భయం కలిగినప్పుడు 


జలుబు చేస్తుందనే జడుపు కలిగినప్పుడు ఈ కార్య(కమం సహాయ కారిగా 
ఉంటుంది. 

1. ఒకపూట లేదా మామూలుకంశు మరికాసేపు హాయిగా పండుకొని 
విశ్రాంతి తీసుకోండి. ఆరోగ్యం మావైపే మొగ్గు చూపేట్టు చేసేది ఈ పనే. 

2, రేచన్న(కియ సవ్యంగా జరగటానికిగాను పుష్కలంగా నీరు, ఫలరసము 
లేదా ఇతర (దవపదార్జాలు ఏనవ్చె_నా తీసుకొండి. 

రె ఎఫి(డిన్‌ (దావణంతో కలిపిన నోన్‌-- (డాప్స్‌ ఒక్కాక్క ముక్కురం 
(దంలో ఎనిమిదేసి చుక్కల చొప్పున మూడేసిగంటల కొకసారి వేస్తూరండి. 

4. ఒక్కొక్క. గంటలోను పది నిమిషాలసేపు ఆవిరి పీల్చండి. 

5. గంట గంటకూ, ఉప్పు కలిపిన వేడినీళ్ళు పుక్కిలి పడుతూ ఉండాలి. 
పరిమాణం ఒక కప్పు నీళ్ళకు ఒక అర టీస్పూన్‌ ఉప్పు కలపాలి. 


వేడినీటి చికిత్స 


చికిత్స జరగాల్సిన గదిని వెచ్చగా ఉంచండి. కిటికీలేఏ తెరవవద్డు. బయట 
నుంచి చలి తగలడం ఎంతమా[తం వనికిరాదు. పనిక్కమాద సిల్కు, రబ్బరు 
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ప్పాస్ట్రీక్‌ లేదా న్యూస్‌ పేపరు వేసి కప్పాలి. అస్పెన తువాలుగాని దుప్పట్టుగాని 
పక్కకు చెమ్ముతగిలే అవకాశం ఉండదు. 

రోగి పాదాలను వేడినీటి పాదస్నానపు తొట్టిలో ముంచి, పిడిచి ఆచ్చాదనలో 
కప్పి రెండు వేడినీటి ఒత్తడాలను సిద్దంగా ఉంచాలి. ఒక ఒత్తడం రోగి వీపుపైన 
నిలువునా మెడనుంచి వీపు కొనవరకూ ఉంచండి. చికిత్స ముగిసే వరకూ ఒత్త 
డాన్ని ఛాతివిగాద ఉంచండి, 

అది ఆతివేడిగా ఉంటుంది గనుక మొట్టమొదటి ఒత్తడం కిందుగా మా 
చేతిని పోనియ్యవలసి ఉంటుంది. లేదా జక వూలని కొద్దిగా ఎత్తిపట్ట్టవలసి ఉం 
టుంది. అయితే-- ఒత్త డంవల్ల మంచి ఫలితాలు కలగాలంకు కాపడం వేడి వేడిగా 
తీసుకోవాలి. నులివెచ్చగా ఉంచే చాలదు. 

నుదుటిపైన చెమ్మతో ఉన్న ఒక చల్లటి గుడ్యఉంచి చికిత్స సమయంలో 
దానిని తరుచు నూరుస్తూూ రావాలి. 

ఛాతిపై న ఒత్తడం సుఖంగా ఉన్నట్టుతో స్తే తీసివేసి వెంటనే వుంచు నీళ్లలో 
ముంచి పిడిచిన ఒక చిన్న తుండుగుడ్డతో ఛాతిని రుద్దారి. తక్షణమే ఒక వెచ్చటి 
తువాలుతో చర్మం పొడిగా ఉండేట్టు తుడిచెయ్య్యూలి. తరువాత ఛాతికీ మరో 
ఒత్తడం “పెట్టండి. 

ఒక చికిత్సకు-- ఛాతికీ ఇచ్చే ఒత్తడం మూడు నాలుగుసార్ము మారిస్తే సరి 
పోతుంది. అయితే ఇలా మార్చడానికి మధ్య మధ్య కొద్ది సెకన్లు మా(తమే 
విరావుం ఉండాలి. ఎక్కువ ఆలస్యం పనికిరాదు. ఈపని త్వరగా జరిగితేనే మంచి 
ఫలితం ఉంటుంది, 


వేడినీళ్ళు తొట్టిలో ఉంచిన పాదాలష్పై చన్నీళ్ళు (ప్రయోగించడంతో చికిత్స 
పూర్తి అవుతుంది. తరువాత పాదాలను పొడిగా తుడిచి ఏవయినా కప్పండి. తక్కిన 
శరీర భాగానికి ఆల్కహాల్‌ తోగాని, చన్నీటితోగాని రుద్దు డం ఇవ్వాలి. 

ఒత్తడం వూర్చులు చేసేటప్పుడు పాదస్నానపు తొట్టిలో వేడినీళ్ల కలపడానికి 
తప్పిస్తే-- రోగి శరీర మంతటా. కప్పాఉంచి, ఆతనిని గాలి నుండి కాపాడండి. ఒక 
వేళ రోగి చలివేస్తుందనిగాని అంటే వెంటనే చికిత్స నానివేసి అతనికి వెచ్చటి 
దుప్పట్టు కప్పండి. ళ్ళ 
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కీళ్లనొప్పులకు ఉపశమన చికితంలు 


రెళ్ళనాొప్పి (సంధివాతం--అర్‌(తెటిస్స్‌ అనేది కీళ్ళలో (పత్యతృంగా కనబడుతూ 
శరీర మంతటినీ బాధించే వ్యాధి. అనగా కయ వ్యాధికి మోస్తరుగానే శరీరం 
ఆంతటా మనిషి జబ్బుగానే ఉంటాడు. కయ రోగంలో తీ(వముయిన రూపం 
శ్యానకోశాలలో కనిపిస్తే ఆర్స్‌టిస్‌లో అధిక బెడద కరిగించేది ఆంతా క్ర్‌ళ్ళ లోనన్ను 
వూట. ఇదే తేడా. కయకు (ప్రధానంగా నడిచే చికిత్సా [కవువే ఆర్‌ (థై టిప్‌కు 
కూడా వర్తిన్నుంది. విశాంతి, తగిన ఆహారం, శరీరంలో నిరోధక శక్తిని పెంపొం 
చడానికి అవసరన్వె న ఇతర సాధారణ (హ్నకియలు. 


నిత్య (కముంలో ఆచరించదగిన కొన్ని సూక్మ (ప[క్రియలము ఇక్కడ ఇస్తు 
సావు. అంుతే ఇవి పకా డాక్టర్‌ చికిత్సకు (పత్యామ్మాయవాు కాదు సుమండీ. 
ఆర్‌ (త్హైటిస్‌ వ్యాధిని ఇవి పూర్తిగా నివారిస్తాయని కూడా మేము చెప్పం. ఇవి మోరు 
పొందుతున్న చికిత్సా కార్య[కవుంతో జతచేసి ఆనుసరించ తగిన అనుబంధచిట్కాాలు. 
పర్యాయ రీతిలో ఉప్పు శీతల (ప్రయోగాలు. 


చెయ్యు, వుణికట్టు సందులలోగాని, పాదవవూ వుడవు తాలూకు ఎముకలలో 
గాని వాతరోగంవస్తే, ముఖ్యంగా గడ్డకట్చినచోట రక్తాన్ని పఆచబరచటానికీ, 
వాపు తగ్నించడావికి బాధ వుండే జాగాలో రక్తం బాగా ధారాళంగా (పసరించడానికి, 
వూర్చి మార్చి చేసే ఉప్మృ--కీతల (ప్రయోగాలు ఎంతో సహాయ కారులుగా ఉం 
టాయి. వాతపు కీళ్ళు అన్నిటికీ రక్త (ప్రసారం ధారాళంగా లేకపోవడం ఒక 
సామాన్య లక్షణం. (ప్రారంభంలో కీలు వాస్తుంది, ఎ(రబడుతుంది. తాకితే వెచ్చగా 
ఉంటుది. ఇదంతా నిజమే. అయితే-- ఈన్మితి చిరకాలం ఆలానే నిలిచి ఉండదు. 
నొప్పి, వావూ వెంబడీనే బాధించే కీలుగల భాగంతో రక్త([ప్రసారం తగ్గి పోతుంది. 


కీళ్లనొప్పులకు ఉపశమన వెకిత్చాలు 


రెండు పెద్ద బకెట్టు లేదా నదుపాయసా న సా్శతలు ఏనై నాపరే తీసుకోండి. 
ఒకదానిలో 105-110 డిగ్రీలు ఫారన్‌ హీట్‌ ఉప్పంగల వేడినీళ్ళు నింపండి. 
రెండవదానిలో 60-70 డిగీలు ఫారన్‌హీట్‌గల కుళాయి నీళ్ళు పట్టి ఉంచండి. 
పాత్రలో నీళ్ళు కాళ్ళ పిక్కలు మునిగి మోకాళ్ళకు దగ్గరగా వచ్చేటట్టు ఉండాలి. 
చేతుల విషయంలో అయితే ముంజేయి మోచెయ్యి. నీటిలో మునిగేట్యు ఉండాలి" 
"బంపరేచర్‌ సరిగా ఉండటానికి బాల్‌ ధర్మాపిీధాటర్‌ ఉపయోగకరంగా ఉంటుంది. 


పాదాలో, చేతులో ఏవి భాధగా వుంకు వాటిని వేడి నీటితో మూడు నిమి 
షాల సేపు ఉంచండి. ఆ వెనువెంటనే చ్నిటిలో ముంచి అర నిమిషం ఉంచండి. 
మళ్ళా మూడు నిమిషాలపొటు ఉషో దకంలో ఉంచి, తిరిగి మునుపటి లాగానే 
చస్నీళ్ళలో ఉంచాలి. ఇలా మార్చి మార్చి వేడినీళ్ళలోను, చన్నీళ్ళలోను ఐదు 
మొదలు ఏడు తడవల వరకూ చేస్తూరండి. 


కావలసిన పరికరాలు 


1. రండు పా(తలు 
Pa వేడిసిళ్ళు, చన్నీళ్ళు 
౩. బాత్‌ ధర్మామీటరు. 


ముఖ్యంగా మొట్టువెుదటి సారిగా; పర్యాయ రీతిలో వేన్నీళ్ళు చన్నీళు (పయో 
గించినప్పటికి కీళ్ళ వాతావికి చికిత్స ఎల్లప్పుడూ ఉషోదక (పష్మకియతోనే పూర్తి 
కావాలి. ఈ చికిత్సవు ఉదయ సాయంకాలాలలో గాని-- కావాలంకే రోజుకి చెసారు 
కూడా సాగించవచ్చు. దావివల చెరుపు ఏమిలేదు. ఒకవేళ 110 ఫారన్‌హీట్‌ 
డి(గీల వల్హ వాపు ఎక్కువయితే అంతకన్న తక్కువగా ఉండే 105 ఫారన్‌ హీట్‌ 
డి(గీల వేడినీటిని ఉపయోగించండి. లేదా శరీర భాగాన్ని వేడినీళ్ళలో ఉంచే గడువు 
రెండు నిమిషాలకు తగ్గించి చన్నీళ్ళలో ఉంచవలసిన కొలం ఒకటి ఒకటిన్నర నిమి 
షాలకు హెచ్చు చేయండి. మీకు ఆర్‌ (త్రెటిస్‌తో పాటు రక్త (పసారం మందగించి 


ఉన్నట్టుయి తే సిరుపయోగిందే ఉషోదకం ఎప్పుడు 105 డి(గీల పారస్‌ హీట్‌కు 
దాటనివ్వ కూడదు, 
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నిజానికి, కీళ్ళబాధ అమితంగా ఉన్నప్పుడు వ్యాధి [పారంభదశలో ఉష్పావ్ని 
విసరి ంచండి రెండు మూడు రోజుల వరకూ చితకగొాట్టన ఐస్‌ను కీలుకు వేసి 
కట్టాలి. ఐస్‌ తురిమి లేదా ముక్కలుగా నలగగొట్టి ఒక పెద్ద టర్క్‌న్‌టవెల్‌ లో 
వేసి రక్షకంగా ఫ్లానెల్‌ గుడ్డతో కప్పి కీలు చుట్టూతా ఉంచండి. కావాలంకే-- 
వేన్నీళ్ళ సీసాలోకి ఎక్కించడానికి వీలుగా ఐస్‌ను చిన్న చిన్న ముక్కలుగా చితకగొట్టి 
వాపు ఉన్న భాగానికి సైగా ఉంచాలి. వాపూ, నొప్పి తగ్గిన తరువాత పర్యాయ 
పద్దతిలో ఉష్మ--శీతల జల [ప్రయోగాలు (ప్రారంభించండి. 

ద ఆళి 
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ఒత్త ఊఉవుఎలుఎ 


చెను శ్రతో కూడిన ఉప్మ్మాన్ని (పయోగించటానికి ఒత్తడములు సులభవ్వె న 

పద్దత. ఆర్‌(తైటిన్‌లో తరుచుగా వచ్చే కీళ్ళ వొప్పి కండరాలు బిగబట్టడం-- 
4 య్‌ లా యూ 
ఈ బాధలను శమింప చేయడానికి ఒత్తడపు (ప(కియ ఒక దివ్యవైన సాధనం. 


ఉలెన్‌ గుడ్డలను మూడడుగుల చదరపు ముక్కలుగా కోసి, వాటితో ఒత్తడం 
పెడతారు. (పతిఒత్తడవషూ రెండు భాగాలగా ఉంటుంది. లోభాగం వురిగే 
నీళ్ల నుండి తీసి వీలంయినంత పొడిగా ఉండేట్కు గుడ_ను పిడిచి బోమ్మలో చూచి 
ye ar నా 
నట్ము వ_డవాలి. రెండు తువాళ్ళుగాని, లేదా ఒక పెద్ద తువాలును రెండుగా 
వడిశగాని, చర్మానికి రక్షణగా ఉంచి బాధఉండే జాగాలో భరించకలిగినంత వేడి 
వేడిగా కాపడం సెట్టాలి. ఒత్తడం సుఖంగా ఉందనగానే తీసేసి ఆ జాగాను పొడి 


గుడ్డతో తుడిచి మరొక ఒత్తడం పెట్టాలి 


చిట్టచివరి ఒత్తడం పెట్టడం కాగానే పూర్తి చెయ్యడానికి చన్నీటితో ముంచి 
పిండిన తుండును గుడ్డతోగాని, లేదా రోగి భరించ గలిగితే ఒక ఐస్‌ ముక్కతోగాని 
ఆ భాగాన్ని రుద్ది (ప(కియ ముగించండి. ఈ (పయోగం అయిన తరువాత ఆ 
భాగాన్ని పొడిగా ఉండేట్టు బాగా తుడిచి వెయ్యండి. 


ఒత్తడం పెట్టడం వల్ల చర్మం ఎ[రబడుతుంది. ఆ భాగవుందు రక్ష (సావం 
ఎక్కువగా జరుగుతుందనడానికి అదే గుర్తు. ఈ విధముగా ఆ భాగం నుసాజ్‌ 
చెయ్యడానికీ, వ్యాయామానికి తయారుగా ఉంటుంది. ఒత్తడాల నల్హ ఒక 


సౌకర్యం ఏమిటంకు-- ఒకే సమయంలో ఎన్ని ఒత్తడము అయినా _పెళ్టువచ్చు 
ఉదాహరణకు: ఒకటి పిపుకీ, భుజానికీ, వుదోళి తుంటికీ, మోకాలుకీ ఇలా 


ఎన్నంఎఎనా, 
సులభమై న వురో ఉప్పు (పయోగ పద్దతి “ఇన్‌ (ఫా--రెడ్‌--లాంవ్‌.*” అయితే 
చీనివల్ల ఒక చిక్కున్నది. దిన్ని శరీరంమోద ఒక భాగాన్నుంచి మరో భాగానికి 


జరుపుతూ ఉండాలి. ఇదే విధానంతో సాధారణ ఎల|క్ష్రిక్‌ బల్బులను ఉపయోగించి 
ఇంటో తయారు చేసిన ఉయ్యాలలా ఊగేలాంప్‌తో కూడా చికిత్స చేయవచ్చు. 
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సూత శ్రింగా తట్టడం 


పూర్తి (ప్రయోజనం పొందడానికి. ఇరవై ముప్పం౫ నిమిషాల సేపు-- ఏ 
రూపంలోనైనా ఉప్ప్మ్రప్రయోగం జరిగివ తరువాత కీలుకిపై నా దిగువా సూక్మంగా 
తట్టుడంవల్భ రక్త సంచయం తగ్గడానికి ఇంకా సాయపడుతుంది. ఈ రకం 
చికిత్సను తట్యుతు మసాజ్‌ అంటారు. మసాజ్‌ చేయడానికిగాని, తబ్బ్వడానికిగాని 
మోకాలుకి పైనుంచి (పారంభించి తొడ [కిందిభాగం నుంచి- తుంటి కీలుపై 
కంటా తట్టాలలి. తరువాత భాధగా ఉన్న కీలు భాగాన్ని వదిలేసి, పిక్క సై భాగం 
నుంచి మూకాలివరకు తటూలి, 


మసాజ్‌ చెయ్యడం 


సరాసరి కీలు ఉండే భాగాన్ని మసాజ్‌ చెయ్యడం మంచిపని కొడు సుమారు 
ఒక వారం రోజులలో బాధగా ఉండే కీలుకిపై న మెల్లగా తట్టడం ఆరంభించండిె, 
ఒట్టుడం (ప(కియ ఎల్లప్పుడూ రక్తం దిగుతున్న వై వుకి జరగాలి. 


తట్టడపు వునాణ్‌ సుమారు అయిదు నిమిషాలపాటు జరిగిన తరువాత ఆ కీలు 
మామూలుగా ఎంతవరకు సాగుతుందో ఆంతవరకూ సొధ్యవె_ నంతగా కదల్ఫాలి. 
వుచ్చుకి-భుజం విషయంలో-- శరీరానికి పక్కవాటుగా తీసుకువచ్చి విలు పడినంత 
వరకూ తలవైపు వచ్చేలా పైకి ఎత్తి మళ్ళా పక్కకు చేర్చాలి. అటుపిమ్మట వెనక 
వైపుకి ఎంత వరకూ వెళుతుందో అంతవరకు దాని తరువాత ముందున్చె_పుకీ 


కదపాలి. చిట్టచివరన భుజాన్ని వలయం ఏర్పడేట్కు ఒక్కసారి చుట్మాలి. 


సాధకవుఎలు 


బాధా[గస్త్రవ్రైన కీలుకి సాధకం ఇవ్వడం అంకే-- కీలు వావమూలుగా ఎన్చాన్నై 
రకాలుగా కదలికల నివ్వగలదో, అన్ని విధాలగానూ దాన్ని ఆడించడం అన్నమాట. 
జబ్బు పడిన కీలులో ఏ మా(తవ్యెనా చలనం అనేది సాధ్యపడుతుంది అనే పట్సుటికి 
ఈ సాధనాల్ని (ప్రారంభించండి. ఆరంభంలోనే అతిగా చేయడం పనికిరాదు. ఇది 
చాలా ముఖ్యం. నొప్పి వాపు ఎక్కువె ఇరవైనాలుగ్గంటలకు పైగా ఆలానే నిలిచి 


a యమునా 
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ఉన్నట్బ్యంంతే, బహుశా పురు సాధకాన్ని వితివీరి చేసి ఉంటారు. వాపు తగ్గే 
వరకు పరి[శవును కొంచెం నెమ్మది చెయ్యండి. 


సామాన్యంగా అర్‌ (జైటిస్‌ రోగి స్పిరవ్వెన కదరిక ఏదీ లేకుండానే, తనకీళ్ళను 
అట. ఇటు ఊరికే ఆడిస్తూ వుంకే అలవాటులో పడి ఉంటాడు, అలా ఆర్హం 
లేకుండా వెయ్యి సార్భు అటు ఇటు ఆడీంచడంకంటు రోజుకి ఒక్కసారి ఆ కీలుకి 
సాధ్యమైన పూర్తి కదలిక ఇచ్చినట్లయితే దానివల్ల ఎంతో వేలు జరుగుతుంది. 
కండరాలు అంటుకు పోవడం, నిరసించడం అనే దుర్గ క్షణాలు లేకుండా కాపాడు 
తుంది. 


ఆర్‌ తైైటిన్‌ రోగి వారానికి రెండుసారు వేడినీళ్ళు తాట్టిస్పానం చేయడం 
అవసరం. ఆనీటి వేడి 101 నుండి 106 డి(గీలు ఫారన్‌ హీట్‌ ఉండాలి. రోగి 
వేడిని భరించగల సహన శక్తిని అనుసరించి పది లేదా పదిహేను నిమిషాల సేపు 
తొట్టిలో ఉండాలి. వేడినీళ్ళ తొట్టి స్నానం ఆయిన తరువాత పైన చెప్పినట్ళుగా 
మసాజ్‌, సాధకం చెయ్యండి వేడి నీళ్ళలో తొట్టిస్నానం చేసే రోజున రోగి తక్కిన 
ఉష. (ప్రక్రియలు మానివేయవచ్చ. 


ఈ చికిత్సలో చేర్చదగిన మరో అదనపు (ప్రక్రియు అనుదిన ఆతపస్నానం* 
సూర్యరశ్మి కండరాలను బలపరిచే గొప్ప గుణ (ప్రభావం కలిగి ఉండటమేగాక, 
ఆది శరీరములో నిరోధక శక్తిని పెంపొందించడంలో సాయపడగలదు. ఆతపస్నానం 
మరీ మిట్టు మద్యాహ్నం వేళ చేయకూడదు. ఇందుకు సరి అయిన వేళలు ఉద 
యాన ఎవివిది తొమ్మిది గంటల వుద్య, లేదా వుధ్యాహ్నం నాలుగు ఐదు గంటల 
మధ్య పది నిమిషాలపాటు ఒళ్ళంతనీ-- ఎదరా వెనక భాగమూ కూడా, సూర్యరక్మి 
తాకేటట్యు ఎండకు చూపితేచాలు. 


గుర్తుంచుకోండి. ప్రతిరోజూ, ఏదోరూపేణ ఉపషుం ఒంటికి తగిలేటట్కుఇరవ్వై 
ముప్పులు నిమిషాలసేపు (ప్రక్రియ జరగడం-- పది నిమిషాలపాటు వుసాణజ్‌-- బాధకల 
కీలుకి పూర్తి కదలికను ఇవ్వడానికి తగివ సాధకము. ఈ (తివిధాత్మకముయిన 
చికిత్సావిధానం ఎంత సులఖపై నదో ఆర్‌ (ఖైటిన్‌ వ్యాధిలో అది ఇచ్చే ఫలితం అంత 
ఆధికవె నది. * 


